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103年4月 日新.新興 國小午餐食譜                                                                            
                              供應人數：日新國小 850人；  新興國小 900人        
	NO
	日 期
	星期
	主 食
	副 食 一
	副 食 二
	副 食 三
	湯
	水果
	營 養 師 的 話

	1
	4月1日
	二
	米 飯
	香酥肉柳
	鴿蛋青江
	XO醬白菜
	山藥雞湯
	水果
	可以吃一顆「善存」來取代吃蔬菜水果嗎？
答案是「不行」，因為蔬果中除了善存中有的維生素和礦物質以外，還含有其他「善存」中沒有，卻對人體很重要的營養素，例如纖維質以及各種的「植化素」，植化素是一群複雜的.且具機能性的植物性化學物質，包括類胡蘿蔔素、葉黃素、硫氫酸鹽、葉綠素、花青素、植物性雌激素等。只吃善存是不夠的。

	2
	4月2日
	三
	大 滷 麵
	椒香烤柳葉
	雪菜干丁
	小 饅 頭
	乳品
	

	3
	4月3日
	四
	米 飯
	三杯腰花雞
	黃瓜三色
	菊絲白菜
	冬瓜排骨湯
	
	

	4
	4月7日
	一
	米 飯
	蒜爆花枝肉片
	木須炒蛋
	薑味油菜
	蘿蔔排骨湯
	
	

	5
	4月8日
	二
	米 飯
	香草軟排
	家常豆腐
	蒜香海帶根
	紫菜蛋花湯
	水果
	

	6
	4月9日
	三
	干貝蘿蔔粥
	京醬肉絲
	海帶小捲
	刈 包
	乳品
	

	7
	4月10日
	四
	米 飯
	茄汁豆包
	鹽酥青菜
	醬燒冬瓜
	青菜豆腐湯
	
	

	8
	4月11日
	五
	米 飯
	洋芋燜雞
	樹子龍鬚
	鹹肉高麗菜
	花菜丸片湯
	
	

	9
	4月14日
	一
	雞肉 飯
	雞肉絲料
	開陽瓠瓜
	韓式燒白菜
	鮮 魚 湯
	
	鳥蛋比較小，所以一顆鳥蛋的膽固醇比一顆雞蛋少，但是若換成同等重量的話，鳥蛋的膽固醇比雞蛋多約1.4倍左右。因此一天還是最好不要吃超過3或4顆鳥蛋比較好。

	10
	4月15日
	二
	米 飯
	咖哩豆腐
	菜脯烘蛋
	清燙蔬菜
	冬菜黃瓜湯
	水果
	

	11
	4月16日
	三
	肉 燥 拌 麵
	滷鶉蛋豆乾
	涼拌海帶芽
	玉米蛋花湯
	乳品
	

	12
	4月17日
	四
	米 飯
	香酥雞腿
	蔥爆芽菜
	月見莧菜
	三 絲 湯
	
	

	13
	4月18日
	五
	米 飯
	蛋黃蒸肉
	彩椒玉米
	蒜香地瓜葉
	當歸鴨湯
	
	

	14
	4月21日
	一
	米 飯
	豆腐蒸魚
	沙茶冬粉
	鮮菇絲瓜
	白菜雞湯
	
	相信大家都想要像心中的偶像一樣骨肉婷勻身材姣好，要怎麼做呢？訣竅就是「85210」，小朋友每天要睡8小時；天天要吃5份蔬菜水果並且喝足1500c.c.的白開水；每天使用電腦.電視.電動.電話的時間不要超過2小時；並且每天要運動30分，那麼一個星期就可以運動210分鐘了。 這樣做不但可以身材變好還可以變聰明喔。

	15
	4月22日
	二
	米 飯
	香滷素肉
	酸菜黃豆芽
	蠔菇青江
	蕃茄豆腐湯
	水果
	

	16
	4月23日
	三
	白醬義大利麵
	香檸雞柳
	蔬菜沙拉
	豆薯蛋花湯
	乳品
	

	17
	4月24日
	四
	米 飯
	蔥 爆 肉
	黃瓜魚粳
	薑味白菜
	鳳梨苦瓜雞湯
	
	

	18
	4月25日
	五
	米 飯
	蠔油雞翅
	小炒四季豆
	雙色高麗菜
	菠菜豬肝湯
	
	

	19
	4月28日
	一
	米 飯
	蒜泥白肉
	麻薑木耳
	三鮮莧菜
	魚 皮 湯
	
	

	20
	4月29日
	二
	米 飯
	香麻素腸
	蘿蔔素肉
	炒 油 菜
	筍 絲 湯
	水果
	

	21
	4月30日
	三
	鮭 魚 飯
	涼拌豆腐
	塔香海茸
	味 噌 湯
	乳品
	


備註：1. 4/10、4/15、4/22、4/29 供應減碳蔬食餐。

           2. 用餐狀況或建議請電校內分機，或利用後附的狀況與意見反映表傳到午餐辦公室。
     3. 遇特殊狀況（如颱風、退貨、物價上揚）變動食譜。

     4. 水果係暫定。     5. 本校採用檢驗合格之肉品，附有證明並不定期抽驗瘦肉精。
    南區新興國小   年    班  用餐意見反應表

日期：    年     月     日

	日期
	菜 名 或
水果.乳品
	狀  況  或  建  議

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


                                         導師簽名：
