臺北市博嘉國民小學104年9月學校午餐菜單

	日期
	星期
	主  食
	副食
	湯
	水果
	C
	P
	V
	O
	F
	Ca
	K

	
	
	
	
	
	
	主食
	蛋白質
	蔬菜
	油脂
	水果
	鈣量
	熱量

	8/31
	一
	雜糧飯
	涼拌肉片
	腰果雞丁
	時令蔬菜
	竹筍湯
	水果
	4
	2
	2
	3
	1
	254
	645

	9/1
	二
	雜糧飯
	南瓜咖哩
	青蔬炒豆干
	時令蔬菜
	冬瓜蛤仔湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	248
	600

	9/2
	三
	  番茄義大利醬麵、玉米塊、時令蔬菜、豆腐蛋花湯、水果
	5
	2
	2
	2
	1
	382
	670

	9/3
	四
	雜糧飯
	醬燒雞腿
	絲瓜蛤仔
	時令蔬菜
	仙草牛奶
	水果
	5
	2
	2
	2
	1
	250
	670

	9/4
	五
	雜糧飯
	蔥燒小排
	螞蟻上樹
	時令蔬菜
	海芽豆腐湯
	水果
	4.5
	2
	2
	2
	1
	405
	635

	9/7
	一
	雜糧飯
	壽喜燒
	三菇雞片
	時令蔬菜
	番茄豆芽湯
	水果
	4.5
	2
	2
	2
	1
	316
	635

	9/8
	二
	雜糧飯
	粉蒸肉片
	蕃茄炒蛋
	時令蔬菜
	 胡瓜湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	225
	600

	9/9
	三
	鮮芋頭粥、滷腱子肉、馬拉糕、時令蔬菜、水果
	5
	2
	2
	2
	1
	210
	670

	9/10
	四
	雜糧飯
	柳葉魚
	筍絲蛋圃
	時令蔬菜
	綠豆薏仁
	水果
	5
	2
	2
	3
	1
	330
	715

	9/11
	五
	雜糧飯
	蒜燒雞腿
	麻婆豆腐
	時令蔬菜
	鮮菇湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	460
	600

	9/14
	一
	雜糧飯
	五香滷肉
	蒸蛋
	時令蔬菜
	茭白筍湯
	水果
	4
	2.5
	2
	2
	1
	230
	650

	9/15
	二
	雜糧飯
	 蔥爆肉絲
	三杯杏包菇
	時令蔬菜
	 紫菜蛋花湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	234
	600

	9/16
	三
	什錦蔬菜米粉炒、滷雞腿、時令蔬菜、味噌湯、水果
	4
	2.5
	2
	2
	1
	335
	650

	9/17
	四
	雜糧飯
	剝皮魚
	茭白筍肉絲
	時令蔬菜
	芝麻奶露
	水果
	5
	2
	2
	3
	1
	378
	715

	9/18
	五
	雜糧飯
	鹹冬瓜肉
	玉米豆腐
	時令蔬菜
	番茄蛋花湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	567
	600

	9/21
	一
	雜糧飯
	義式雞柳
	紅燒麵輪
	時令蔬菜
	山藥排骨湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	210
	600

	9/22
	二
	雜糧飯
	鹹菜筍片雞
	紅蘿蔔炒蛋
	時令蔬菜
	 花生豆花湯
	水果
	4.5
	2
	2
	2
	1
	185
	635

	9/23
	三
	       麵疙瘩、滷三味、時令蔬菜、銀絲卷、水果
	4.5
	2
	2
	2
	1
	377
	635

	9/24
	四
	雜糧飯
	安康魚
	香菇炒肉絲
	時令蔬菜
	味噌豆腐湯
	水果
	4
	2
	2
	3
	1
	149
	645

	9/25
	五
	雜糧飯
	魚香肉燥
	韭菜豆干
	時令蔬菜
	匏瓜湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	534
	600

	9/28
	一
	中秋節補假一天
	
	
	
	
	
	
	

	9/29
	二
	雜糧飯
	花生燉肉
	三色蛋
	時令蔬菜
	味噌湯
	水果
	4
	2
	2
	2
	1
	155
	600

	9/30
	三
	雜糧飯
	腐乳雞丁
	客家小炒
	時令蔬菜
	竹筍湯
	水果
	5
	2
	2
	3
	1
	378
	715

	本菜單依照教育部94年修訂「學校午餐食物內容及營養基準」之階段草案原則開立,其中份數是指以一週平均值計算每人每日應供應之份數
	
	五穀根莖類
	蛋豆魚肉類
	蔬菜類
	水果類
	奶類/週
	
	熱量（Kcal）

	
	1-3年級
	3 ½份
	2份
	1份
	1份
	1份
	
	650大卡

	
	4-6年級
	4 ½份
	2份
	1 ½份
	1份
	1份
	
	750大卡

	
	乳製品供應日期：每週五，如遇國定假日則更改為星期三



註：1. 為提供最鮮美之食物，菜單可能因市場供應因素而有所變化。
     2.爲響應節能減碳，每月2天不提供動物性蛋白質（本月為2日、23），以植物性蛋白質代替。

