歸仁國中  營養午餐菜單  (永豐食品工廠)   第12週 
	日期
	星期
	主食
	主菜
	主菜
	副菜
	副菜
	湯
	營養素分析

	11/11

	一
	米飯
	刈菜

魚丸雞
	番茄炒蛋
	海帶三絲
	炒青菜
	酸菜

肉絲湯
	醣類：95
蛋白質：32
脂肪：30
總熱量：780


	
	熱量

(kcal)
	420
	125
	90
	50
	45
	50
	

	
	食

材
	白米120
	刈菜10
小魚丸10

雞丁30
	蕃茄20

雞蛋20
	海帶25

芹菜10

筍絲10
	時令青菜65
	酸菜10
肉絲10
	

	11/12
	二
	 玉米飯
	蘑菇醬

豬排
	紹子蒸蛋
	四季豆

炒豆干片
	炒青菜
	筍絲雞湯
	醣類：99
蛋白質：32
脂肪：29
總熱量：790


	
	熱量

(kcal)
	400
	125
	85
	85
	45
	50
	

	
	食

材
	玉米適量

白米110
	豬排40

蘑菇醬適量
	雞蛋20

絞肉10

	四季豆20

豆干片30
	時令青菜65
	筍絲10

雞肉10
	

	11/13
	三
	炒
鹽水意麵
	蠔油蔬菜
雞柳
	奶黃包
	白玉

照燒花枝丸*2
	炒青菜
	翡翠濃湯
	醣類：100
蛋白質：34
脂肪：31
總熱量：817


	
	熱量

(kcal)
	410
	125
	92
	95
	45
	50
	

	
	食

材
	意麵150
高麗菜10

紅K5

木耳5

香菇5
	芥藍菜20
雞柳30

蠔油適量
	奶黃包30
	蘿蔔20
花枝丸20

照燒醬適量
	時令青菜65
	翡翠5
雞蛋10
	

	11/14
	四
	小米飯
	梅干
冬瓜肉片
	三杯
米血雞
	絲瓜冬粉
	炒青菜
	玉米

排骨湯
	醣類：96.5
蛋白質：33
脂肪：30
總熱量：790


	
	熱量

(kcal)
	420
	115
	95
	65
	45
	50
	

	
	食

材
	小米20
白米100
	梅干3
冬瓜20

肉片30
	米血微量
雞肉30

九層塔3
	絲瓜30
冬粉適量
	時令青菜65
	玉米10
排骨10
	

	11/15
蔬

菜

日
	五
	地瓜飯
	蒲燒鯛魚
	焗烤

馬鈴薯
	鮑菇
什錦豆腐
	炒青菜
	冬瓜奶茶
	醣類：98
蛋白質：34
脂肪：29
總熱量：791


	
	熱量

(kcal)
	406
	110
	90
	85
	45
	55
	

	
	食

材
	地瓜20
白米110
	蒲燒鯛35
	馬鈴薯30
起司適量
	鳥蛋5

鮑菇5

板豆腐30

筍片5

紅K片5
	時令青菜65
	奶精適量
冬瓜磚
	


一年級供應商:康立    二年級供應商:聯利    三年級+素食供應商:永豐
◎11/15(星期五)中午用餐後，各班的公用打菜餐具請洗乾淨後放進
  餐具收納箱，再把餐具收納箱搬到放置剩餘餐的定點讓廠商回收消毒。
