校　　長：楊秀枝
執行秘書：黃靜慧
供應人數：1135人

食譜設計：李宜芳 (營養師)
103年10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

	
	
	
	
	
	
	
	
	乳品
	

	1
	10月01日
	三
	麵食
	蚵仔大腸麵線
	肉燥空心菜
	菠蘿麵包
	
	水果
	678

	2
	10月02日
	四
	五穀飯
	魷魚炒韭菜花
	香菇高麗菜
	芹香海帶絲
	河蜆湯
	水果
	666

	3
	10月03日
	五
	米飯
	蠔油百頁豆腐
	黃瓜扒菇
	田園玉米
	紫菜蛋花湯
	
	627

	4
	10月06日
	一
	米飯
	蠔菇燒雞
	富麗堂皇
	香菇瓠瓜
	榨菜肉絲湯
	
	554

	5
	10月07日
	二
	胚芽米飯
	破布子蒸魚
	沙茶油菜
	紅蘿蔔炒蛋
	酸菜豬血湯
	乳品
	654

	6
	10月08日
	三
	米飯
	茄醬炒飯
	熟烤翅小腿
	黑糖芝麻包
	蔬菜湯
	水果
	672

	7
	10月09日
	四
	燕麥飯
	脆瓜肉燥
	秀菇青江菜
	開陽蘿蔔絲
	番茄豆腐湯
	水果
	773

	8
	10月13日
	一
	米飯
	梅子雞
	銀魚莧菜
	蒜味豇豆
	蘿蔔湯
	
	595

	9
	10月14日
	二
	胚芽米飯
	鹹  魚
	絲絲入扣
	開陽尼龍菜
	菱角排骨湯
	乳品
	776

	10
	10月15日
	三
	麵食
	美濃板條
	茶葉蛋
	鮮肉包
	
	水果
	700

	11
	10月16日
	四
	小米飯
	梅干扣肉
	蟳絲青花菜
	豆薯炒蛋
	冬瓜蛤蜊湯
	水果
	641

	12
	10月17日
	五
	米飯
	菜脯炒蛋
	金菇白菜
	小黃瓜炒黑輪
	紅豆薏仁湯
	
	758

	13
	10月20日
	一
	米飯
	塔香雞丁
	蒜炒油菜
	開陽扁蒲
	海苗排骨湯
	
	579

	14
	10月21日
	二
	胚芽米飯
	冬瓜燒鴨
	珊瑚炒蛋
	香菇高麗菜
	黃瓜肉羹湯
	乳品
	653

	15
	10月22日
	三
	麵食
	什錦炒麵
	鍋  貼
	肉鬆麵包
	關東煮
	水果
	724

	16
	10月23日
	四
	五穀飯
	蠔油燒肉
	枸杞絲瓜
	蒸南瓜
	山藥香菇雞湯
	水果
	691

	17
	10月24日
	五
	米飯
	麻婆豆腐
	蝦皮尼龍菜
	塔香海茸
	涼薯蛋花湯
	
	555

	18
	10月27日
	一
	米飯
	咖哩雞丁
	木須青江菜
	椒鹽毛豆莢
	冬瓜排骨湯
	
	622

	19
	10月28日
	二
	胚芽米飯
	紅燒獅子頭
	黃瓜花片
	鮮菇莧菜
	白菜餛飩湯
	乳品
	646

	20
	10月29日
	三
	麵食
	豆菜米粉湯
	牙齒肉圓
	黑糖銀絲捲
	
	水果
	498

	21
	10月30日
	四
	地瓜飯
	蒙古烤肉
	小黃瓜炒花枝
	甘味冬瓜
	海菜蛋花湯
	水果
	656

	22
	10月31日
	五
	米飯
	紅燒油豆腐
	木耳炒鳳梨
	沙茶白菜
	南瓜濃湯
	
	709


註：1、遇特殊狀況（如颱風、梅雨季節、退貨、物價上揚等）得以變動食譜。

2、水果、乳品係暫定。

3、10月03、17、24、31日供應「環保健康素」。












