	日期
	星期
	主食
	主菜
	副菜
	副菜
	副菜
	湯品
	營養分析(g)

	12/30

	一
	白飯
	麻油麵線雞丁
	花瓜燒肉片
	酸辣

土豆絲
	炒青菜
	大黃瓜

排骨湯
	醣類：109

蛋白質：30.5

脂肪：23.5

總熱量：770


	
	熱量
kcal
	420
	105
	85
	75
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米 120


	麵線 10

雞丁30


	豆菊15

花瓜10

肉片 20


	馬鈴薯絲

30

紅蘿蔔絲

10

木耳絲 10
	時令蔬菜 75
	大黃瓜20

排骨10


	

	12/31

特

餐

日
	二
	培根炒飯
	梅醬燒
排骨酥
	馬鈴薯玉米

炒蛋
	珍珠丸*1
	炒青菜
	酸菜豬血湯
	醣類：103

蛋白質：33.8

脂肪：29

總熱量：808

	
	熱量
kcal
	430
	125
	95
	60
	40
	40
	

	
	食材

g
	白米 120

三色10
培根10


	排骨酥 35

梅醬適量


	玉米粒 15

雞蛋 55

馬k丁 10


	珍珠丸 30


	時令蔬菜 75
	豬血15
酸菜15


	

	1/1
	三
	元旦放假

	1/2

蔬

食

日
	四
	白飯
	五味魚條*2
	客家小炒
	木須炒蛋
	炒青菜
	玉米白k
香菇湯
	醣類：98.5

蛋白質：29.1

脂肪：26

總熱量：745


	
	熱量
kcal
	420
	115
	75
	50
	40
	60
	

	
	食材

g
	白米120


	土魠魚條35五味醬適量


	豆干片35
魷魚絲15
芹菜5


	雞蛋30

筍絲10

木耳5


	時令蔬菜 75
	玉米20
白k20
香菇5


	

	1/3
	五
	香鬆飯
	照燒雞丁
	韓式泡菜

燒肉片
	蔬菜冬粉
	炒青菜
	榨菜肉絲湯
	醣類：113

蛋白質：33.1

脂肪：27.5

總熱量：832

	
	熱量
kcal
	420
	125
	85
	70
	40
	60
	

	
	食材

g
	白米120

香鬆少許


	雞丁30

白蘿蔔 10

紅蘿蔔 10


	肉片30

韓式泡菜 5

大白菜15

	冬粉 10

高麗菜 10紅蘿蔔 5


	時令蔬菜 75
	榨菜10

肉絲10


	


歸仁國中  學校營養午餐菜單  葷食 (聯利) 第19週
一年級：永豐    二年級：康立   三年級+素：聯利
