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5/1 一 麥片飯 海帶肉燥 大黃瓜燴蛋 有機小松菜 蕃茄洋蔥味噌湯 光泉鮮奶 2.5 1.8 1.3 0 0 1 437

白米,大麥片 乾香菇,油蔥酥,肉丁(豬前腿),海帶結,胡蘿蔔 大黃瓜,雞蛋,紅蘿蔔,豆皮 有機小松菜 味噌,薑,洋蔥,大番茄(紅色系),板豆腐 鮮奶

5/2 二 小米飯 和風咖哩雞 金針菇炒肉絲 有機青江`菜 香菇雞湯 小紅蘋果 2.7 1.9 1.1 0 1 0 424

白米,小米 馬鈴薯,骨腿(肉雞),紅蘿蔔,洋蔥 金針菇,青蔥,肉絲,胡蘿蔔 蒜仁,空心菜 香菇,乾香菇,骨腿 蘋果

5/3 三 白油麵 炸醬麵 照燒雞排 鮮菇炒高麗菜 玉米濃湯 胚芽奶酥麵包 9.3 2.8 0.8 2.6 0 0 993

白油麵 絞肉,豆干,小黃瓜,洋蔥,紅蘿蔔 雞排,日式照燒醬 蒜仁,高麗菜,鮮香菇 玉米粒,紅蘿蔔,雞蛋,洋蔥,馬鈴薯 奶酥麵包

5/4 四 糙米飯 義式鮮蔬鱸魚 海帶三絲 有機油菜 冬瓜黃金蜆湯 青葡萄 2.6 1.3 1.4 0 1 0 311

糙米,白米 蒜仁,白洋蔥,黃椒,檸檬汁,鱸魚,紅蕃茄 海帶,豆干絲,小黃瓜 薑,有機油菜,蒜仁 黃金蜆,冬瓜 葡萄

5/5 五 紫米飯 梅汁排骨 香菇肉絲炒南瓜 有機空心菜 牛蒡雞湯 三和豆奶 2.9 2.9 0.8 0 0 0 487

白米,紫紅米 小黃瓜,小排 香菇,南瓜,肉絲 空心菜,蒜仁 牛蒡,骨腿(肉雞),薑 豆奶

5/8 一 麥片飯 芋香滷肉 四寶炒蛋 有機小白菜 蔬菜雞湯 鮮奶 3 2.3 1 0 0 1 476

白米,大麥片 芋頭,腱子肉 小黃瓜,玉米粒,雞蛋,毛豆仁,胡蘿蔔 有機小白菜,蒜仁 骨腿(肉雞),薑,高麗菜,洋蔥 鮮奶

5/9 二 小米飯 香酥雞腿 紅燒杏鮑菇豆腐 有機小松菜 番茄排骨湯 紅小番茄 3.1 3.1 1 0.7 0 0 513

白米,小米 裹粉雞腿 豬里肌,板豆腐,葱,杏鮑菇 有機小松菜 洋蔥,中排,大番茄(紅色系) 小番茄

5/10 三 鍋燒意麵 鍋燒意麵湯底[2] 關東煮 蒜炒地瓜葉 愛心牛奶球 6.6 3.2 1.3 0.9 0 0 892

鍋燒意麵 雞蛋,冷凍貢丸,乾香菇,高麗菜,梅花肉,鮮香菇 黑豆乾,米血,杏鮑菇,黑輪,薑 地瓜葉,蒜仁 牛奶麵包

5/11 四 糙米飯 海帶結魯油豆腐 炒什錦 有機蚵白 薑絲魚皮湯 香蕉 2.6 1.7 1 0.6 1 0 439

糙米,白米 生鮮香菇,胡蘿蔔,海帶結,三角油豆腐 蒜仁,豆干,辣椒,小黃瓜,胡蘿蔔,熟花生 薑絲,有機小白菜 薑,虱目魚皮 香蕉

5/12 五 紫米飯 番茄燉肉 金瓜螞蟻上樹 有機白菜 養生鮮菇湯 波蜜紫色蔬果汁 3.5 1.6 1.4 0 3 0 548

白米,紫紅米 馬鈴薯,大番茄(紅色系),腱子肉 乾香菇,絞肉,冬粉,高麗菜,金瓜 薑,蒜仁,小白菜 枸杞,鮑魚菇,秀珍菇,生薑 葡萄汁

5/15 一 麥片飯 紅燒排骨 客家小炒 有機空心菜 蘿蔔蛤蜊湯 優酪乳 2.5 2.4 0.8 0 0 1 516

白米,大麥片 小排,白蘿蔔,紅蘿蔔 芹菜,紅蘿蔔,五花肉,豆干,水發魷魚,木耳,蔥 空心菜,蒜仁 蛤蜊,薑,白蘿蔔 優酪乳

5/16 二 小米飯 沙茶雞 南瓜炒蛋 有機空心菜 金針菇蛋花湯 芭樂 2.7 1.8 0.6 0.1 1 0 397

白米,小米 骨腿(肉雞),紅蘿蔔,沙茶醬,三角油豆腐,黃椒,洋蔥 雞蛋,青蔥,毛豆,南瓜 空心菜,蒜仁 龍骨,金針菇,薑,薑,雞蛋 芭樂

5/17 三 煎餃 無調味堅果 蒜香大陸妹 酸辣湯 巧克力麵包 730.7 284.2 1.4 829.3 0 0 104150

豬肉鍋貼 核桃,杏仁果,腰果 大蒜,芥花油,本島萵苣 雞蛋,板豆腐,胡蘿蔔,木耳,桶筍(麻竹筍),肉絲 巧克力菠蘿

5/18 四 糙米飯 鮮蔬虱目魚柳 三色海帶根 有機小白菜 番茄蛋花湯 黃小番茄 2.6 1.5 1.3 0 0 0 328

糙米,白米 筍絲,虱目魚,大白菜,紅蘿蔔,木耳 五香豆干,紅蘿蔔,海帶根 有機小白菜,蒜仁 大番茄(紅色系),雞蛋 小番茄

5/19 五 紫米飯 山藥燉肉 黑椒鮮菇 有機青油菜 什錦蔬菜湯 黃豆奶 3 4 1.4 0 0 0 537

白米,紫紅米 腱子肉,胡蘿蔔,山藥 香菇,胡蘿蔔,金針菇,肉片(豬前腿),秀珍菇 有機青油菜,蒜仁 洋蔥,馬鈴薯,高麗菜,牛蕃茄,胡蘿蔔 豆漿

5/22 一 麥片飯 香滷豬腳 鮮菇炒時蔬 有機小松油菜 蔬菜餛飩蛋花湯 優酪乳 2.8 1.5 1 0.6 0 1 448

白米,大麥片 蒜仁,熟花生,腱子肉,豬腳 黃椒,茭白筍,胡蘿蔔,鴻喜菇,甜豆 有機小松菜 小白菜,冷凍豬肉餛飩,雞蛋 優酪乳

5/23 二 小米飯 梅子雞 新鮮玉米炒蛋 有機空心菜 黃瓜菇菇湯 百香果 3 1.6 0.7 0 1 0 412

白米,小米 骨腿(肉雞),紫蘇梅,豆薯 雞蛋,玉米粒,胡蘿蔔 空心菜,蒜仁 金針菇,芹菜,大黃瓜,薑 百香果

5/24 三 白米飯 海鮮湯飯 烤翅小腿 莧菜 黑岩豆豆麵包 4.6 1.5 0.5 1 0 0 459

白米 鱸魚,生鮮香菇,魷魚,大番茄(紅色系),蛤蜊,白洋蔥,冷凍虱目魚丸 翅小腿 莧菜-白莧菜,蒜仁 巧克力麵包
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5/25 四 糙米飯 香酥旗魚排 蛤蜊炒絲瓜 有機青松 綠豆薏仁地瓜圓湯 香蕉 3.8 1.4 0.8 0.1 1 0 470

糙米,白米 旗魚排 蛤蜊,生薑,絲瓜 青松菜,蒜仁 地瓜圓,薏仁,綠豆 香蕉

5/26 五 紫米飯 高昇排骨 蝦皮滷白菜 有機空心菜 白蘿蔔排骨湯 黑豆奶 2.7 3.1 1.2 0 0 0 530

白米,紫紅米 胡蘿蔔,豬軟骨,青蔥,竹筍 肉片(豬五花),蝦皮,包心白菜,蒜仁,胡蘿蔔 空心菜,蒜仁 白蘿蔔,中排 黑豆奶

5/29 一 麥片飯 蒼蠅頭 絲瓜滑蛋 有機小松菜 冬瓜蛤蜊湯 福樂鮮乳 2.5 2.4 1.3 0 0 1 497

白米,大麥片 豆干,杏鮑菇,辣椒,韭菜花,絞肉,豆豉 絲瓜,蝦皮,雞蛋 有機小松菜 龍骨,薑,冬瓜,青蔥,蛤蜊 全脂鮮奶

5/30 二 小米飯 宮保雞丁 什錦炒蒲瓜 有機油菜 筍片龍骨湯 黃金奇異果 2.7 1.8 1 0.7 1 0 414

白米,小米 油炸花生仁,蒜仁,小方豆干,雞胸肉,乾辣椒 紅蘿蔔,木耳,蒲瓜,魚丸 薑,有機油菜,蒜仁 龍骨,桶筍(桂竹筍) 金黃奇異果

5/31 三 白米飯 高麗菜飯 丁香魚炒豆乾丁 豬肉餡餅 檸檬冬瓜粉圓湯 Q手撕麵包 6.7 1.9 0.8 3.2 0 0 780

白米 芹菜,蒜仁,蝦米,紅蘿蔔,乾香菇,高麗菜,豬前腿肉 青蔥,蒜仁,花生,小方豆干,丁香魚(魚干) 豬肉餡餅 粉圓,檸檬汁,冬瓜 手撕麵包
供餐學校:歸南國小央廚 ※本校營養午餐一律使用國產CAS認證豬肉


