校　　長：楊秀枝
執行秘書：薛守峰
供應人數：1122人

食譜設計：李宜芳 (營養師)
100年8、9月 大光國小、成功國中午餐食譜

	NO
	日 期
	星期
	主 食
	副 食 一
	副 食 二
	副 食 三
	湯
	水果
	熱量

大卡

	1
	8月30日
	二
	胚芽米飯
	脆瓜肉燥
	培根高麗菜
	田園玉米
	鮮筍湯
	乳品
	787

	2
	8月31日
	三
	麵食
	香菇肉羹麵
	熟烤雞翅
	虎皮蛋糕
	
	水果
	669

	3
	9月01日
	四
	五穀飯
	蠔菇燒雞
	銀魚莧菜
	芝麻海帶結
	冬瓜蛤蜊湯
	水果
	629

	4
	9月02日
	五
	米飯
	沙茶鴨
	五彩青花菜
	小黃瓜炒花枝
	味噌海苗湯
	
	655

	5
	9月05日
	一
	米飯
	韓式燒肉
	開陽尼龍菜
	紅蘿蔔炒蛋
	黃瓜魚丸湯
	
	614

	6
	9月06日
	二
	胚芽米飯
	咖哩雞丁
	銀芽韭菜
	燒  賣
	蔬菜湯
	乳品
	692

	7
	9月07日
	三
	米飯
	竹筍海產粥
	巧蛋包
	全麥肉包
	
	水果
	683

	8
	9月08日
	四
	芝麻飯
	香酥柳葉魚
	泡芙絲瓜
	茭白筍炒肉片
	白菜餛飩湯
	水果
	746

	9
	9月09日
	五
	米飯
	京醬素肉絲
	玉菇白菜
	蒜味敏豆
	綠豆地瓜湯
	
	718

	10
	9月13日
	二
	胚芽米飯
	蘿蔔滷肉
	蒜苗高麗菜
	甜豆燒豆腐
	紫菜蛋花湯
	
	693

	11
	9月14日
	三
	麵食
	什錦烏龍麵
	鮪魚條
	喜兔包
	關東煮
	乳品
	761

	12
	9月15日
	四
	燕麥飯
	蔥油淋雞
	沙茶油菜
	開陽瓠瓜
	鮮魚湯
	水果
	705

	13
	9月16日
	五
	米飯
	蠔菇燒肉
	蛋炒鮮筍
	滷海帶片
	河蜆湯
	水果
	614

	14
	9月19日
	一
	米飯
	塔香雞丁
	香鬆花菜
	豌豆苗炒肉絲
	金針排骨湯
	
	643

	15
	9月20日
	二
	胚芽米飯
	麵輪滷肉
	蒜炒小白菜
	蒜味豇豆
	味噌豆腐湯
	乳品
	700

	16
	9月21日
	三
	麵食
	豆菜米粉湯
	CAS滷蛋
	起酥肉鬆麵包
	
	水果
	639

	17
	9月22日
	四
	地瓜飯
	鹹  魚
	香菇莧菜
	椒鹽毛豆莢
	冬瓜排骨湯
	水果
	782

	18
	9月23日
	五
	米飯
	蒜頭雞
	黃瓜扒菇
	芹香海帶絲
	酸菜豬血湯
	
	613

	19
	9月26日
	一
	米飯
	地瓜粉蒸肉
	蛤蜊絲瓜
	韭菜花炒甜不辣
	蕃茄豆腐湯
	乳品
	693

	20
	9月27日
	二
	胚芽米飯
	紅燒豆包
	鮑菇青江菜
	三杯素腰花
	南瓜濃湯
	
	728

	21
	9月28日
	三
	麵食
	蘑菇義大利麵
	川燙綠花椰
	CAS荷包蛋
	翠玉貢丸湯
	水果
	703

	22
	9月29日
	四
	麥片飯
	滷雞腿
	金針白菜
	海帶結滷蘿蔔
	榨菜肉絲湯
	水果
	718

	23
	9月30日
	五
	米飯
	蒙古烤肉
	咖哩馬鈴薯
	蒜炒A菜
	玉米蛋花湯
	
	647


備註：1.遇特殊狀況（如颱風、退貨、物價上揚）變動食譜。

2.水果、乳品係暫定。

3.9月09日與9月27日供應「環保健康素」。












