歸仁國中  營養午餐菜單  (永豐食品工廠)   第9週

	日期
	星期
	主食
	主菜
	主菜
	副菜
	副菜
	湯
	營養素分析

	4/20

	一
	米飯
	梅干冬瓜燒雞
	富山

壽喜燒
	蔥爆豆干
	炒青菜
	鮮筍排骨湯
	醣類：105
蛋白質：31
脂肪：29
總熱量：811


	
	熱量

(kcal)
	420
	120
	98
	78
	45
	50
	

	
	食

材

(g)
	白米120
	梅干3
冬瓜15

雞丁30
	洋蔥5

肉片25

高麗菜15

金針菇10
	豆干片35

	時令青菜70
	鮮筍 10

排骨10
	

	4/21
	二
	胚芽飯
	高昇排骨
	紹子蒸蛋
	豆皮

白菜滷
	炒青菜
	山藥
枸杞雞湯
	醣類：106.3
蛋白質：30
脂肪：28.8
總熱量：805


	
	熱量

(kcal)
	420
	115
	95
	80
	45
	50
	

	
	食

材

(g)
	胚芽米20

白米100

	排骨丁35
杏鮑菇10
	雞蛋40
絞肉10
	大白菜25

豆皮10

木耳5

紅k片5
	時令青菜70
	雞丁10
山藥10

枸杞適量


	

	4/22

特

餐

日
	三
	什錦

炒白油麵
	卡拉

雞腿堡
	鮮奶饅頭
	黃金滷什錦
	炒青菜
	丁香味噌湯
	醣類：110
蛋白質：28
脂肪：31
總熱量：835


	
	熱量

(kcal)
	385
	135
	140
	80
	45
	50
	

	
	食

材

(g)
	白油麵150

紅K 5

木耳5

高麗菜20


	卡拉雞腿堡40
	鮮奶饅頭60
	白K20

海帶微量

紅K15

黃金蛋微量

玉米塊15
	時令青菜70
	豆腐10

小魚乾微量

味噌適量
	

	4/23
	四
	  燕麥飯
	番茄燒雞
	蒼蠅頭
	炭烤甜不辣
	炒青菜
	酸菜豬血湯
	醣類：107.5
蛋白質：28.3
脂肪：27.3
總熱量：789


	
	熱量

(kcal)
	420
	92
	125
	57
	45
	50
	

	
	食

材

(g)
	白米100

燕麥20
	番茄20
雞丁30
	絞肉30
豆乾10
韭菜花10

黑豆豉適量
	甜不辣30
	時令青菜70
	豬血10
酸菜10
	

	4/24
蔬

食

日
	五
	米飯
	豆腐蒸

旗魚片
	(沙茶)小黃瓜筍片炒杏鮑菇
	洋蔥K絲
炒蛋
	炒青菜
	芹香魚丸湯
	醣類：103.8
蛋白質：28.5
脂肪:30
總熱量：803


	
	熱量

(kcal)
	420
	135
	70
	83
	45
	50
	

	
	食

材

(g)
	白米120
	豆腐10
旗魚片30
	小黃瓜10
筍片10

杏鮑菇20

沙茶醬適量
	洋蔥10
紅K10

雞蛋30
	時令青菜70
	芹菜5
魚丸10
	


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
