
日期 星期 主食 主菜 副菜1 副菜2 青菜 湯 附餐
全榖雜

糧類

(份)

豆魚蛋

肉類

(份)

蔬菜類

(份)

油脂及

堅果種

子類

(份)

熱量(大卡)

糙米飯 魚香肉柳 麻香凍腐 豆酥四季 薑絲冬瓜湯

白米+糙米 豬肉柳+洋蔥+木耳+彩椒-煮 凍豆腐+菇+枸杞-煮 四季豆+豆酥-煮 冬瓜+薑絲

紅藜麥飯 蘿蔔滷肉 小瓜拌素雞 脆炒洋芋 蕃茄如意湯
白米+紅藜麥 豬肉角+白蘿蔔+紅蘿蔔-滷 素雞+小黃瓜-煮 馬鈴薯+彩椒-炒 蕃茄+黃豆芽

蔬食日:地瓜飯 茄汁豆包 滑嫩蒸蛋 肉燥白菜 香菇筍片湯

白米+地瓜 豆包+彩椒+洋蔥-煮 雞蛋-蒸 大白菜+豬絞肉+紅蘿蔔-煮 香菇+竹筍

麥片飯 照燒雞丁 蒲瓜肉片 泰式炒寬粉 肉骨茶湯

白米+麥片 雞丁+洋蔥+紅蘿蔔-煮 扁蒲+肉片+紅蘿蔔-煮 寬冬粉+綠豆芽+紅蘿蔔-炒 角螺+高麗菜

白油麵+紅蘿蔔+玉米粒+豬絞肉+蘑菇 大排*1-炸 油豆腐+白蘿蔔+杏鮑菇-煮 青花菜+紅蘿蔔-煮 洋蔥+金針菇+味噌

胚芽飯 普羅旺斯燉肉 三杯黑干杏鮑菇 雲耳黃瓜 大滷湯

白米+胚芽米 肉角+馬鈴薯+洋蔥+蕃茄-燉 黑干+杏鮑菇+九層塔-煮 大黃瓜+木耳-煮 木耳+紅蘿蔔+竹筍

小米飯 京都燒肉 菜脯蔥花炒蛋 鮮菇筍片 扁蒲大骨湯

白米+小米 豬肉角+彩椒+洋蔥-煮 雞蛋+菜脯+青蔥-炒 竹筍+菇+紅蘿蔔-煮 扁蒲+龍骨

紫米飯 黃燜雞 菌菇豆腐煲  爆炒豆芽 冬菜肉絲湯

白米+紫米 雞丁+大白菜+木耳-煮 板豆腐+香菇+彩椒-煮 綠豆芽+洋蔥+紅蘿蔔-炒 冬菜+豬肉絲

蕎麥飯 薑汁燒肉片 ★◎沙茶甜條 蠔油雙結 芹香蘿蔔湯

白米+蕎麥 豬肉片+洋蔥+杏鮑菇+薑-煮 甜不辣條+木耳+洋蔥-煮 蒟蒻小卷+海帶結+紅蘿蔔-煮 白蘿蔔+芹菜

白米+豬絞肉+馬鈴薯+紅蘿蔔+洋蔥 雞腿排*1+柴魚-煮 凍豆腐+菇+洋蔥+紅蘿蔔-煮 高麗菜+玉米粒-煮 大黃瓜+雞蛋

白飯 ★蒜蓉魚丁 榨菜炒干片 絲瓜粉絲 黃芽大骨湯

白米 魚丁+板豆腐+蒜-煮 豆干+榨菜+紅蘿蔔-炒 絲瓜+冬粉+木耳-煮 黃豆芽+龍骨

白飯 油腐沙茶燒雞 木須炒蛋 蒜香花椰 田園蔬菜湯

白米 雞丁+油豆腐+白蘿蔔-燒 雞蛋+木耳+洋蔥-炒 花椰菜+彩椒+蒜-煮 高麗菜+紅蘿蔔+玉米粒

糙米飯 黑胡椒肉柳 紅藜毛豆干丁 香滷海帶片 ◎冬瓜丸片湯

白米+糙米 豬肉柳+彩椒+洋蔥-煮 豆干丁+毛豆仁+紅藜麥-煮 海帶片+紅蘿蔔-滷 冬瓜+貢丸

麥片飯  咖哩雞 彩繪油腐 ★蝦香扁蒲 四神湯

白米+麥片 雞丁+馬鈴薯+紅蘿蔔-煮 油豆腐+玉米筍+彩椒-煮 扁蒲+紅蘿蔔+蝦米-煮 山藥+大麥仁+龍骨

白米+豬肉絲+高麗菜+蝦米+地瓜+菜脯+乾香菇 豬肉角+白蘿蔔-燒 大白菜+肉羹-煮 海帶芽+黃豆芽-拌炒 金針花+榨菜

薏仁飯 △★炸旗魚排*1 和風燒豆腐 什錦玉米 蕃茄蛋花湯

白米+薏仁 旗魚排*1-炸 板豆腐+菇+紅蘿蔔-煮 玉米粒+紅蘿蔔+馬鈴薯-煮 蕃茄+雞蛋

胚芽飯 △蜜汁雞丁  ★客家小炒 野菇高麗 扁蒲枸杞湯

白米+胚芽米 雞丁+地瓜+白芝麻-炸 豆干片+乾魷魚+芹菜+紅蘿蔔-炒 高麗菜+鴻喜菇+木耳-煮 扁蒲+枸杞

芝麻飯 麻油鮮蔬肉片 冬瓜燒麵輪 肉絲四季 四喜甜湯

白米+芝麻 豬肉片+高麗菜+菇-煮 麵輪+冬瓜+紅蘿蔔-燒 四季豆+豬肉絲-煮 紅豆+紫米+洋薏仁+桂圓

白飯 紅燒肉角 三色炒蛋 菇菇粉絲煲 雙色蘿蔔湯

白米 豬肉角+彩椒+洋蔥-燒 雞蛋+馬鈴薯+紅蘿蔔-炒 冬粉+金針菇+洋蔥+九層塔-煮 白蘿蔔+紅蘿蔔

油麵+竹筍+豬肉絲+木耳+紅蘿蔔 翅小腿*2-滷 油豆腐+白蘿蔔+黑輪-煮 大黃瓜+菇-炒 海帶芽+金針菇

蕎麥飯 鹽水雞 干絲海帶 燴鮮竹筍 南瓜蛋花湯

白米+蕎麥 雞丁+玉米筍+小黃瓜-煮 海帶絲+細干絲+豬肉絲-煮 竹筍+紅蘿蔔-煮 雞蛋+南瓜
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備註:1.菜單中豬肉及其製品原產地皆為台灣。2.菜單中豆製品與玉米均為非基因改造食材。3.菜單中皆未使用輻射污染食品。★海鮮類 ◎加工品 △油炸品
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蘑菇鐵板麵+△椒鹽大排*1+關東煮+紅絲青花+履歷蔬菜+金菇味噌湯

豬肉咖哩燴飯+★日式柴魚雞腿排*1+壽喜燒凍腐+玉米高麗+履歷蔬菜+黃瓜蛋花湯

 ★割稻飯+蘿蔔燒肉+◎白菜肉羹+雙拌黃芽+履歷蔬菜+金針榨菜湯

竹筍肉絲麵+冰糖翅小腿*2+◎日式佃煮+鮮菇黃瓜+履歷蔬菜+海芽珍菇湯

水果

水果

水果

水果

豆奶

牛奶

大觀國小 學務處關心您 113.11

 

11月有獎徵答 門票券 

班級:     座號: 

到學務處找營養師，指

出 11月菜單裡哪道菜

裡有吃出好眼力的食

材，回答正確即可獲得

一個小禮物。 
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班級:     座號: 

到學務處找營養師，指

出 11月菜單裡哪道菜

裡有吃出好眼力的食

材，回答正確即可獲得

一個小禮物。 


