
日

期

星

期
主食 主菜 青菜 湯品 備註 全穀

雜糧

豆魚

蛋肉

蔬菜

類

油脂

類

熱

量

白飯 滷雞排 ＊佛跳牆 清炒時瓜 酸辣湯
白米 雞排(X1)-滷 豬肉+大白菜+芋頭+時蔬-煮 時瓜+時蔬-炒 豆腐+金針菇+時蔬

小米飯 梅干扣肉 瓦片香干炒雞 海帶三絲 蒜味羹湯
白米+小米 豬肉+筍+梅菜-燒 豆干+雞肉+杏仁片-炒 海帶+時蔬-煮 白蘿蔔+豬肉+時蔬

肉燥飯 泡菜炒麵腸 滷味燙 蒜味結頭菜 味噌鮮菇湯
白米+豬肉 麵腸+白菜+自製泡菜-炒 油豆腐+豆皮+時蔬-滷 結頭菜+時蔬-煮 海帶芽+菇+味噌 5.0 2.5 2.1 2.6 707

薏仁飯 咖哩豬排 ＊蘿蔔燉雞 清炒高麗 番茄蔬菜湯
白米+洋薏仁 豬排(X1)-燒 雞肉+蘿蔔-煮 高麗菜+時蔬-炒 時蔬+番茄

白飯 蘑菇醬雞丁 泰式打拋豬 炒花椰菜 南瓜濃湯
白米 雞肉+洋蔥+菇-煮 豆干+豬肉+時蔬-炒 花椰菜+時蔬-炒 南瓜+雞蛋+時蔬

蕎麥飯 黃金炸魚排 ＊蔥爆豬肉 木耳時瓜 韓式黃芽湯
白米+蕎麥 魚排(X1)-炸 豬肉+豆干+蔥-炒 時瓜+木耳+時蔬-煮 黃豆芽+海帶芽+湯排

白飯 蔥油雞排 ＊竹筍炒肉 海苔馬鈴薯 玉米湯
白米 雞排(X1)-煮 豬肉+筍-炒 馬鈴薯+海苔-烤 玉米+雞蛋

燕麥飯 黑干滷肉 南瓜燒雞 開陽白菜 蘿蔔湯
白米+燕麥 豬肉+黑豆干-滷 南瓜+時蔬+雞肉-燒 大白菜+木耳+蝦米-煮 白蘿蔔+時蔬

茄汁焗麵 紐澳良雞排 ＊黃瓜燉肉 雙色花椰 味噌湯
麵+玉米+豬肉+番茄+起司 雞排(X1)-燒 豬肉+大黃瓜-煮 花椰菜+時蔬-炒 豆腐+海帶芽+味噌

紫米飯 黃金里肌排 ＊乾鍋燒雞 毛豆海結 結頭菜湯
白米+紫米 豬排(X1)-燒 馬鈴薯+雞肉+時蔬-燒 海帶結+毛豆+時蔬-煮 結頭菜+雞骨

白飯 親子丼 高麗菜肉片 薑絲冬瓜 肉骨茶湯
白米 雞肉+雞蛋+時蔬-煮 高麗菜+豬肉+蒜-炒 冬瓜+木耳-煮 豆薯+菇+紅棗

紅藜小米飯 酸甜醬豬排 ＊沙嗲油腐雞 韭香豆芽 青瓜排骨湯
白米+小米+紅藜米 豬排(X1)-燒 雞肉+油豆腐+沙嗲醬-煮 豆芽菜+時蔬+韭菜-煮 青木瓜+湯排

白飯 義式雞排 ＊卡菲燉豬 針菇絲瓜 榨菜肉絲湯
白米 雞排(X1)-燒 豬肉+洋芋+卡菲醬-煮 絲瓜+金針菇+時蔬-煮 榨菜+時蔬+豬肉

薏仁飯 蔥燒石斑魚 ＊冬瓜燉肉 螞蟻上樹 海芽蘿蔔湯
白米+洋薏仁 石斑魚丁+豆腐+蔥-燒 豬肉+冬瓜-煮 冬粉+時蔬+豬肉-炒 白蘿蔔+海帶芽

白飯 燒烤雞排 ＊客家小炒 川耳炒筍 山藥四神湯
白米 雞排(X1)-燒 豬肉+豆干+魷魚+時蔬-炒 筍+木耳+時蔬-炒 山藥+洋薏仁+湯排

胚芽飯 匈牙利炒肉 南瓜梅子雞 炒高麗菜 刈菜湯
白米+胚芽米 豬肉+黃豆芽+海帶芽+匈牙利粉-炒 南瓜+雞肉+梅子-煮 高麗菜+時蔬-炒 刈菜+菇+雞骨

豬肉炒飯 椒鹽雞丁 黃瓜肉片 蒜味洋芋 大滷湯
白米+時蔬+豬肉 雞肉+青椒+洋蔥-炒 大黃瓜+豬肉-煮 洋芋+時蔬+毛豆-煮 大白菜+時蔬
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