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材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量

百頁丁 3.0 85.7 白蘿蔔粗絲 2.0 57.1 大白菜剖半去心 2.0 57.1 芥藍菜 2.0 57.1 大黃瓜 2.0 57.1

黑蠔菇 0.3 8.6 胡蘿蔔 0.1 2.9 粉絲 0.3 8.6 薑絲 0.1 2.9 ◎洗選蛋 0.5 14.3

美白菇 0.3 8.6 素香菇羹 0.6 17.1 木耳 0.1 2.9 芹菜珠 0.1 2.9 素香菇羹

馬K中丁 0.2 5.7 素肉絲 0.5 14.3 胡蘿蔔 0.1 2.9 素丸 0.3 8.6

胡蘿蔔中丁 0.1 2.9

青豆仁 0.1 2.9 ◎洗選蛋

◎奶粉 0.1 2.9

週 白米 120.0 68.7 ◎中筋麵粉 0.1 0.1

一 ◎糙米 20.0 11.5 ◎鮮奶油 0.1 0.1

材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 蛋白質

凍豆腐丁 3.0 85.7 芋頭中丁 1.0 28.6 綠豆芽 2.0 57.1 有機山茼蒿 2.0 57.1 結頭中丁 1.5 42.9

洋菇 0.4 11.4 ◎地瓜球(1.5) 1.5 42.9 甜椒絲 0.6 17.1 薑絲 0.1 2.9 素雞丁 0.6 17.1 凍豆腐丁

◎黑胡椒醬 大黑干丁 1.2 34.3 木耳 0.1 2.9 乾香菇 0.1 2.9 大黑干丁

◎蘑菇醬 椒鹽粉 0.1 2.9 胡蘿蔔 0.1 2.9

◎剝皮辣椒(3公斤) 0.1 2.9

薑片 0.1 2.9

週 白米 120.0 68.7

二 ◎麥片 20.0 11.5

材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 蛋白質

白米 120.0 68.7 ◎餐包 30.0 30.0 ◎海茸 2.0 57.1 菠菜 2.0 57.1 冬瓜去皮子 2.0 57.1

三色丁 0.5 14.3 精靈菇 0.2 5.7 胡蘿蔔絲 0.3 8.6 素羊肉 0.3 8.6

高麗菜 0.6 17.1 彩椒絲 0.2 5.7 薑絲 0.1 2.9 芹菜珠 0.1 2.9 碎豆干丁

鴻喜菇 0.12 3.4 ◎腐竹 0.3

毛豆仁 0.5 14.3

碎豆干丁 3.0 85.7

週 杏鮑菇 2.0 57.1

三

材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 蛋白質

素雞片 1.2 34.3 西芹 1.5 42.9 白花椰 2.2 62.9 油菜 2.0 57.1 南瓜粗絲 2.0 57.1

四季豆 1.0 28.6 胡蘿蔔 0.3 8.6 胡蘿蔔 0.3 8.6 薑絲 0.1 2.9 金針菇 0.3 8.6

素火腿 1.0 28.6 ◎豆干片 0.6 17.1 木耳 0.1 2.9

甜麵醬 辣豆瓣醬 0.1 2.9 ◎豆干片

週 白米 120.0 68.7

四 ◎紫米 20.0 11.5

材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 蛋白質

◎帶殼白煮蛋 55.0 55.0 ◎大黑干丁 2.2 62.9 高麗菜剖半去心 2.0 57.1 青江菜 2.0 57.1 ◎山粉圓 1.0 28.6

紅茶包 ◎素沙茶醬 0.1 2.9 生香菇 0.3 8.6 薑絲 0.1 2.9 ◎椰果(4k) 0.6 17.1 ◎帶殼白煮蛋

滷包 ◎白芝麻 0.1 2.9 胡蘿蔔 0.1 2.9 鳳梨去皮 1.0 28.6 ◎大黑干丁

蘋果不去皮切丁 1.0 28.6

百香果原汁

檸檬汁

二砂

紅茶

週 白米 120.0 68.7

五 ◎紅藜麥 20.0 11.5

材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 材料 總量 個人量 蛋白質

四分干 2.0 57.1 ◎海帶結 1.0 28.6 青花菜 1.0 28.6 有機黑葉白菜 2.0 57.1 ◎洗選蛋 0.6 17.1

皇帝豆 1.0 28.6 ◎素丸 0.6 17.1 白花菜 1.0 28.6 薑絲 0.1 2.9 ◎油豆皮 0.4 11.4

薑片 0.1 2.9 ◎素水晶餃 1.2 34.3 木耳 0.3 8.6 金針菇 0.5 14.3

胡蘿蔔 0.1 2.9 彩椒絲 0.3 8.6 ◎味噌 0.1 2.9 ◎洗選蛋

◎油豆皮

週 白米 120.0 68.7

一 ◎五穀米 20.0 11.5

王竣儀 校長： 蛋白質
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使用台灣豬肉；◎表示含有以下過敏原之一(甲殼類、芒果、花生、芝麻、奶類、蛋類、堅果類、穀物類、大豆類、亞硫酸鹽類、魚類等及其製品)
☆提醒家長協助學童多元化攝取各種營養素及健康飲食，以維護學生健康。
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午秘：黃瑜瑜校園營養師：陳怡雯
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