106年9月 日新.新興 國小午餐食譜                                                                            
                              供應人數：日新國小 800人；  新興國小 850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
	8月30日
	三
	大 滷 麵
	牙齒肉圓
	有機葉菜
	
	乳品
	    酪梨是中秋前後的「果實」，可是在營養上酪梨並不是屬於水果類，而是油脂類。

	2
	8月31日
	四
	米飯
	咖 哩 雞
	培根小瓜
	薑味白菜
	黃豆芽排骨湯
	水果
	

	3
	9月1日
	五
	米飯
	高昇排骨
	黑椒洋菇
	開陽油菜
	紫菜蛋花湯
	
	

	4
	9月4日
	一
	米飯
	香酥魚柳
	魚香花菜
	蝦皮莧菜
	牛蒡雞湯
	
	    酪梨所含的油脂遠遠的比一般水果高，因此它有絲一般的滑潤口感，也因為它的油脂根橄欖油一樣含有高量的單元不飽和脂肪酸，因此是一種良好的油脂來源。但是油脂畢竟還是油脂，仍然不可以吃太多。

	5
	9月5日
	二
	米飯
	香滷素肉
	紅蘿蔔炒蛋
	金雕高麗菜
	味 噌 湯
	水果
	

	6
	9月6日
	三
	干貝蘿蔔粥
	酸菜肉片
	花生糖粉
	刈 包
	乳品
	

	7
	9月7日
	四
	米飯
	泡菜肉片
	彩椒玉米
	有機葉菜
	冬菜鴨粉湯
	水果
	

	8
	9月8日
	五
	米飯
	糖醋雞丁
	黃瓜黑輪
	竹筍炒肉絲
	餛 飩 湯
	
	

	9
	9月11日
	一
	米飯
	蔥 爆 肉
	洋蔥炒蛋
	鮑菇青花
	鳳梨雞湯
	
	    根據營養調查，我們大多數的小朋友「鈣」的攝取不足。鈣的來源除了動物性的奶類(鮮奶、乳酪、優酪乳等)以外，還有植物性的豆製品(豆干、豆腐)和深綠色蔬菜(例如空心菜.地瓜葉.秋葵...)。

	10
	9月12日
	二
	米飯
	酸辣豆腐
	海帶干絲
	泡芙白菜
	冬檸山粉圓
	水果
	

	11
	9月13日
	三
	鮭魚鬆飯
	辣醬獅子頭
	醬燒冬瓜
	翡 翠 羹
	乳品
	

	12
	9月14日
	四
	米飯
	照 燒 雞
	燴 白 菜
	有機葉菜
	豆薯蛋花湯
	水果
	

	13
	9月15日
	五
	米飯
	瓜 仔 肉
	鮪魚銀芽
	蒜香空心菜
	黃瓜丸片湯
	
	

	14
	9月18日
	一
	米飯
	豉汁排骨
	開陽瓠瓜
	蒜香地瓜葉
	酸菜白肉湯
	
	    秋葵又名「羊角豆」，它除了黏液中富含維生素C以外，鈣的含量更是不輸給牛奶，而且它的鈣比牛奶的更好吸收，是素食者重要的鈣質來源。秋葵橫切的形狀像星星，非常美麗，我們用它來做星星玉米蛋花湯，

營養又「鈣」美麗。
    鈣質可以幫助小朋友長高、可以防止爸爸媽媽骨質疏鬆、也可以避免爺爺奶奶抽筋，除了鈣質要充足以外，運動和曬太陽也很重要－運動可以促進骨骼生成，而陽光可以活化維生素D，增加鈣吸收。    

	15
	9月19日
	二
	米飯
	麻油蛋麵線
	塔香海茸
	鮮菇炒筍
	星星玉米蛋花湯
	水果
	

	16
	9月20日
	三
	美濃粄條
	薑絲米血
	毛 豆 莢
	喜 兔 包
	乳品
	

	17
	9月21日
	四
	米飯
	香酥雞腿
	蒜香豇豆
	扁魚白菜
	結菜排骨湯
	水果
	

	18
	9月22日
	五
	米飯
	豆瓣蒸鱸魚
	肉片彩椒
	有機葉菜
	冬瓜薏仁排骨湯
	
	

	19
	9月25日
	一
	米飯
	鳳梨燴肉片
	沙茶冬粉
	菇香龍鬚菜
	魚 皮 湯
	
	

	20
	9月26日
	二
	米飯
	百匯鹽酥雞
	翠玉絲瓜
	雙色高麗菜
	蕃茄蛋花湯
	水果
	

	21
	9月27日
	三
	麵 線 糊
	丁香花生
	涼拌小黃瓜
	馬 拉 糕
	乳品
	

	22
	9月28日
	四
	米飯
	翡翠蒸蛋
	醬沾豆腐
	蠔菇萵苣
	一品鍋湯
	水果
	

	23
	9月29日
	五
	米飯
	海結燒肉
	豆薯炒蛋
	有機葉菜
	菱角排骨湯
	
	

	24
	9月30日
	六
	米飯
	蔥 油 雞
	醋溜紅蘿蔔
	蔥油銀芽
	菠菜肉片湯
	
	


備註：備註：1.  9/5、9/12、9/19、9/28  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。

    日新國小   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：












