	梅 花 便 當       勝利國小 10月菜單
	營養師：陳佳敬　手機：0933381077

                TEL:(08)762-5187

	日期
	星期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯或冷飲
	熱量大卡
	備註

	10/1
	三
	什錦飯湯
	507
	星期三：當季水果

	10/2
	四
	五榖飯
	梅干扣肉
	絲瓜麵筋
	當季青菜
	玉米蛋花湯
	563
	

	10/3 
	五
	白米飯
	油豆腐燒肉
	沙茶金針菇
	當季青菜
	黃瓜魚丸湯
	583
	

	10/6 

蔬食日
	一
	白米飯
	咖哩什錦
	紅蔘炒蛋
	當季青菜
	蔬菜味噌湯
	535
	星期三：當季水果

	10/7
	二
	胚芽米飯
	紅燒排骨
	蔬菜什錦菇
	當季青菜
	榨菜肉絲湯
	578
	

	10/8
	三
	刈包
	當季青菜
	鮮筍大骨湯
	693
	

	10/9 
	四
	糙米飯
	三杯雞
	悶瓠瓜
	當季青菜
	冬瓜排骨湯
	603
	

	10/13
	一
	白米飯
	蔥爆三丁
	玉米炒蛋
	當季青菜
	仙草蜜
	638
	星期三：當季水果

	10/14
	二
	五穀飯
	客家小炒
	燴黃瓜
	當季青菜
	和風味噌湯
	575
	

	10/15
	三
	廣東粥
	578
	

	10/16 
	四
	糙米飯
	海帶滷肉
	麻婆豆腐
	有機青菜
	玉米排骨湯
	565
	

	10/17
	五
	白米飯
	黑胡椒雞肉
	肉燥阿給
	當季青菜
	肉絲粉絲湯
	455
	

	10/20

蔬食日 
	一
	白米飯
	車輪滷鳥蛋
	芹香豆干
	當季青菜
	紫菜蛋花湯
	535
	  星期三：當季水果  

	10/21
	二
	五榖飯
	檸檬雞翅
	香菇肉羹
	當季青菜
	冬瓜排骨湯
	604
	

	10/22
	三
	義大利麵
	白蔔排骨湯
	762
	

	10/23 
	四
	五榖飯
	銀蘿燒肉
	螞蟻上樹
	當季青菜
	枸杞肉片湯
	560
	

	10/24
	五
	白米飯
	瓜子雞肉
	蒸蛋
	當季青菜
	豆腐味噌湯
	560
	

	10/27
	一
	白米飯
	蘑菇醬豆包
	洋蔥炒蛋
	當季青菜
	玉米濃湯
	574
	星期三：當季水果

	10/28
	二
	五榖飯
	肉燥丸子
	西芹炒三絲
	當季青菜
	海芽蛋花湯
	713
	

	10/29
	三
	麵疙瘩湯
	693
	

	10/30 
	四
	胚芽米飯
	咖哩肉片
	菜脯炒蛋
	當季青菜
	竹筍香菇湯
	678
	

	10/31
	五
	白米飯
	蔥燒肉片
	炒鮮筍
	當季青菜
	瓜子雞湯
	623
	


