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

	3/16
(一)
	一
	白飯
	咖哩雞丁
	白菜
獅子頭
	玉米豆乾丁
	炒青菜
	番茄蛋花湯
	醣類：109

蛋白質：30.5

脂肪：23.5

總熱量：770


	
	熱量
kcal
	420
	115
	85
	60
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米120

	雞丁45
紅蘿蔔 10
馬鈴薯 10

咖哩粉適量
	獅子頭 15
大白菜 10


	玉米20
豆乾丁15
	時令蔬菜 75
	番茄 10
雞蛋 20

	

	3/17
(二)

	二
	香菇悶飯
	洋蔥

豬肉片
	肉末芋頭粿
	五香滷蛋
	炒青菜
	四神排骨湯
	醣類：103

蛋白質：33.8

脂肪：29

總熱量：808

	
	熱量
kcal
	420
	130
	80
	70
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米120

香菇 10

三色豆 10
	洋蔥 10

肉片30
	芋頭粿 30

肉末   10
	雞蛋  50

	時令蔬菜 75
	排骨15
四神料20
	

	3/18
(三)
	三
	芝麻飯
	椒麻雞丁
	蒙古炒肉

	三杯馬鈴薯
	炒青菜
	海芽魚丸湯
	醣類：107

蛋白質：31

脂肪：26.5

總熱量：791

	
	熱量
kcal
	425
	120
	120
	60
	40
	60
	

	
	食材

g
	白米 120

芝麻 適量
	雞丁 60
甜雞醬適
	洋蔥5

油菜 20

肉片30
	去皮馬鈴薯35
三杯醬少許
	時令蔬菜 75
	海芽 10
魚丸 15
	

	3/19
(四)
蔬

食

日
	四
	白飯
	土魠魚條*2
	日式蒸蛋
	紅蘿蔔白k豆輪
	炒青菜
	珍珠奶茶
	醣類：98.5

蛋白質：29.1

脂肪：26

總熱量：745


	
	熱量
kcal
	420
	100
	70
	65
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米 120


	土魠魚條 60
	雞蛋 30
毛豆 5
	紅蘿蔔20
豆輪15
白k 10
	時令蔬菜 75
	珍珠 20
奶茶粉適量 
	

	3/20
(五)
	五
	小米飯
	宮保雞丁
	海鮮豆腐羹
	薑絲

炒海龍
	炒青菜
	大頭菜

龍骨湯
	醣類：113

蛋白質：33.1

脂肪：27.5

總熱量：832

	
	熱量
kcal
	420

	160
	90
	52
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米 110

小米 10

	雞丁 50
紅蘿蔔 10
小黃瓜 10
	豆腐 40

蟹絲10

筍丁 10

肉絲10

香菇10

芥藍菜末 5
	海龍 30

生花生 5

九層塔適量

薑適量
	時令蔬菜 75
	大頭菜 20

龍骨 20
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