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魚豆

肉蛋
蔬菜水果油脂醣類蛋白質脂肪總熱量

10/3 一 白飯 沙茶雞丁/炒 肉燥滷蛋/滷 珊瑚豆腐/煮 青菜/炒 玉米濃湯/煮

白飯200g 高麗菜20g .雞丁30g 滷蛋40g.絞肉5g 三色玉米5g.火腿5g.豆腐20g 綠蔬100g 玉米5g.雞蛋5g . 4 1.6 1.3 0 2 66.5 20.5 18 510

10/4 二 地瓜飯 孜然豬排/滷 咖哩洋芋/煮 珍珠丸/蒸 青菜/炒 味噌湯/煮 水果
地瓜20g.白飯180g 豬排30g 紅蘿蔔20g.馬鈴薯20g 珍珠丸30g 綠蔬100g 豆腐10g丁香1g 4.2 1 1.5 1 2 85.5 16.9 15 544.6

10/5 三 白飯 糖醋雞丁/炒 綜合滷味/滷 洋蔥炒蛋 青菜/炒 竹筍湯/煮

白飯200g 雞丁30g.筍片20g 豆干10g.白蘿蔔10g.火鍋料10g 洋蔥25g.雞蛋15g 綠蔬100g 竹筍10g 4 1.3 1.5 0 2.5 67.5 18.6 19 515.4

10/6 四 鮮蔬炒飯 香菇麵輪/炒 炸雙丁/炸 百頁杏鮑菇九層塔/炒 青菜/炒 海芽柴魚湯/煮
高麗菜10g.紅蘿蔔10g.白飯180g 麵輪40g.高麗菜10g.香菇5g 地瓜30g.芋丁10g 百頁20g.杏鮑菇10g.九層塔3g 綠蔬100g 柴魚2g.海芽5g 4.5 1 1.3 0 2.5 74 17.3 17.5 522.7

10/7 五 肉醬麵 黃金無骨雞排/炸 小瓜甜不辣/炒 煉乳銀絲卷/蒸 青菜/炒 菇菇絲瓜湯/煮

麵條240g.肉醬10g 雞排30g 甜不辣10g.小黃瓜30g 銀絲卷*1 綠蔬100g 絲瓜10g.香菇5g 4 2 1.3 0 3 66.5 23.3 25 584.2

10/10 一 雙十假期      

               

10/11 二 芋香飯 奶香燉雞排/燉 咖哩花枝丸/煮 海結滷麵輪/煮 青菜/炒 白玉貢丸湯/煮 仙草蜜

芋頭10g 白飯190g 雞排30g 馬鈴薯20g.花枝丸20g 麵輪30g.海帶結10g 綠蔬100g 白蘿蔔5g.貢丸5g 仙草10g 4.2 2.1 1.5 0 2.1 70.5 24.6 21 569.4

10/12 三 白飯 壽喜燒/煮 英式炒蛋/炒 蜜汁甜不辣/煮 青菜/炒 刺瓜湯/煮

白飯200g 豬肉30g .洋蔥10g.高麗菜10g 三色豆15g.雞蛋25g.奶油5g 甜不辣30g 綠蔬100g 刺瓜10g 4 1.5 1.3 0 2.1 67 19.8 18 507.2

10/13 四 白飯 什錦滷味/滷 螞蟻上樹/炒 黃豆芽炒豆皮/炒 青菜/炒 酸辣湯/煮

白飯200g 蘿蔔20g.海結20g.百頁10g.杏鮑菇10g 冬粉30g.高麗菜10g.三色豆5g 黃豆芽20g.豆菊20g 綠蔬100g 豆腐5g.紅蘿蔔5g.木耳5g 5 1 2 0 2 85 19 15 551

10/14 五 海苔香鬆飯 黃金魚排/炸 菇菇雞丁/炒 蕃茄豆腐蛋/煮 青菜/炒 海帶黃豆芽湯/煮

海苔香鬆10g. 白飯180g 魚排35g 雞丁30g.香菇10g.白蘿蔔10g 豆腐30g.雞蛋10g.蕃茄10g 綠蔬100g 海帶10g.黃豆芽10g 4 2 1.5 0 3 67.5 23.5 25 589

10/17 一 白飯 糖醋排骨/炒 日式蒸蛋 白菜滷/滷 青菜/炒 南瓜濃湯/煮

白飯200g 排骨30g.筍片10g 雞蛋30g 大白菜50g.紅蘿蔔5g 綠蔬100g 南瓜10g.馬鈴薯5g 4.2 1.5 1.6 0 2.5 71 20.5 20 546

10/18 二 薏仁飯 黃金雞排/炸 肉燥油豆腐/煮 鮮蔬小魚丸/炒 青菜/炒 白菜豆腐湯/煮 水果

薏仁20g 白飯180g 雞排35g 油豆腐30g.肉燥10g 小黃瓜20g.魚丸10g 綠蔬100g 白菜5g .豆腐10g 4 2 2 1 2.5 85 24 22.5 638.5

10/19 三 白飯 咖哩雞丁/煮 三色蛋/煎 麻婆豆腐 青菜/炒 什錦蔬菜湯/煮

白飯200g 雞丁20g.紅蘿蔔10g.馬鈴薯10g 三色蛋30 豆腐30g.三色豆5g 綠蔬100g 紅蘿蔔10g.白蘿蔔10g 5 1 1.3 0 3 82 18.3 20 579.2

10/20 四 白飯 海結麵輪/滷 蕃茄豆腐/煮 義式炒洋芋/炒 青菜/炒 海芽湯/煮

白飯200g 海結20g.麵輪20g 蕃茄20g.豆腐20g 馬鈴薯30g. 奶油5g .迷迭香3g 綠蔬100g 海芽10g 4.3 1.2 1.3 0 2 71 18.3 16 501.2

10/21 五 肉絲蛋炒飯 蜂蜜雞排/煮 塔香海帶絲/炒 水餃/煮 青菜/炒 竹筍肉絲湯/煮

肉絲10g.雞蛋5g.白飯180g 雞排35g 海帶絲40g.薑絲3g.九層塔3g 水餃*2 綠蔬100g 竹筍5g.肉絲5g 4 1.2 1.1 0 2 65.5 17.5 16 476

10/24 一 白飯 麻油雞丁/煮 茄汁魚豆腐/煮 鴿蛋大瓜/煮 青菜/炒 高麗菜湯/煮
白飯200g 雞丁30g.筍片10g 魚豆腐20g.三色豆10g 鴿蛋15g.大瓜30g 綠蔬100g 紅蘿蔔5g.高麗菜10g 4 1.5 1.5 0 2.5 67.5 20 20 530

10/25 二 紅豆飯 沙茶豬排/煮 海芽炒蛋/炒 蔬菜粉絲/炒 青菜/炒 菜頭排骨湯/煮 冬瓜粉圓/煮

白飯180g.紅豆20g 豬排30g 海芽25g.雞蛋15g
粉絲15g.高麗菜15g.紅蘿蔔5g

綠蔬100g 排骨10g .菜頭5g 冬瓜磚10g.QQ5g 4.5 1.2 1.3 0 2.5 74 18.7 18.5 537.3

10/26 三 白飯 鹹酥雞/炸 蒙古炒肉/炒 沙茶玉米/炒 青菜/炒 刺瓜魚丸湯/煮

白飯200g 雞丁20g.薯條10g.米血10g.甜不辣10g 豬肉20g.洋蔥10g.豆芽10g 玉米30g.沙茶醬5g 綠蔬100g 刺瓜10g .魚丸5g 4.3 1.5 1.2 0 3 71 20.3 23 565.7

10/27 四 白飯 三杯杏鮑菇/烤 香菇肉羮 香滷豆干/滷 青菜/炒 海帶湯/煮

白飯200g 杏鮑菇20g.馬鈴薯10g.九層塔3g 素香菇羮20g.筍絲20g.白蘿蔔10g 豆干30g 綠蔬100g 海帶10g 4 1.2 1.3 0 2 66.5 17.7 16 480.8

10/28 五 鐵板麵 南洋雞排/煮 客家小炒/炒 小饅頭/蒸 青菜/炒 玉米濃湯/煮

三色豆10g.麵條180g 雞排30g 魷魚干10g.豆干20g.肉絲5g.芹菜5g 小饅頭30g 綠蔬100g 雞蛋5g.玉米5g 4 2 1 0 2 65 23 20 532

10/31 一 白飯 肉骨茶燉肉/煮 黃金柳葉魚/炸 蘿蔔糕/煎 青菜/炒 豆薯湯/煮

白飯200g  肉丁35g.馬鈴薯20g 柳葉魚20g 蘿蔔糕30g 綠蔬100g 豆薯10g 5 1.5 1 0 2.5 80 21.5 20 586

營養師:余思諭         工廠名稱：上豪便當廠             工廠地址:台南市永康區中華西街63巷66號    

電話：（06）2322570         傳真:（06）2013075
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蔬食日

南大附小105年10/1～10/31營養葷食菜單
主菜/烹調方式 副菜

蔬食日

蔬食日


