
全穀 豆魚 蔬 水 油 奶 總

雜糧 蛋肉 菜 果 脂 熱

類 類 類 類 類 類 量

2 一 芝麻飯 紅燒豆腐(煮) 馬鈴薯炒蛋(炒) 有機青菜(煮) 紅豆湯 6.0 2.0 1.0 0.0 3.0 0.0 730.0

3 二 糙米飯 糖醋雞丁(煮) 銀芽豬柳(煮) 有機青菜(煮) 蘿蔔魚丸湯 水果 4.5 2.7 2.1 1.0 3.0 0.0 765.0

4 三 特餐 肉絲蛋炒飯(炒) 檸檬風味烤翅小腿(烤) 有機青菜(煮) 奶香雞蓉南瓜湯 黑豆漿 4.5 3.5 1.1 0.0 3.0 0.0 740.0

5 四 紫米飯 聰明鮪魚蛋(煮) 白花鮮菇(煮) 有機青菜(煮) 麻油肉片湯 水果 4.5 1.7 2.0 1.0 3.0 0.0 687.5

6 五 糙米飯 洋蔥燒雞(煮) 毛豆蝦仁(煮) 有機青菜(煮) 菇菇肉絲湯 保久乳 4.5 2.2 1.4 0.0 3.0 1.0 800.0

7 六
8 日

9 一 芝麻飯 蔬菜年糕(煮) 洋蔥炒蛋(炒) 有機青菜(煮) 綠豆小薏仁湯 6.0 1.5 1.3 0.0 3.0 0.0 700.0

10 二 糙米飯 瓜仔肉(煮) 鳳梨木耳(煮) 有機青菜(煮) 涼薯排骨湯 水果 4.5 2.4 1.6 1.0 3.0 0.0 730.0

11 三 特餐 義大利麵 香酥雞排(炸) 有機青菜(煮) 玉米濃湯 黑豆漿 4.5 3.5 1.0 0.0 3.0 0.0 737.5

12 四 小米飯 梅干肉丁(煮) 銀芽肉絲煮) 有機青菜(煮) 味噌豆腐湯 水果 4.5 2.4 1.5 1.0 3.0 0.0 727.5

13 五 糙米飯 咖哩魚丁(煮) 塔香海根(煮) 有機青菜(煮) 芹菜貢丸湯 保久乳 5.0 2.3 1.7 0.0 3.0 1.0 850.0

14 六
15 日

16 一 芝麻飯 毛豆乾丁煮) 三色蛋(蒸) 有機青菜(煮) 四神湯 4.7 3.3 0.7 0.0 3.0 0.0 729.0

17 二 糙米飯 蘿蔔燒肉(煮) 青椒甜條(炒) 有機青菜(煮) 芋頭西米露 水果 6.0 1.7 1.5 1.0 3.0 0.0 780.0

18 三 特餐 芋泥包(蒸) 綜合滷味(滷) 有機青菜(煮) 吻仔魚肉末粥 黑豆漿 4.5 3.0 1.2 0.0 3.0 0.0 705.0

19 四 紫米飯 香酥魚丁(炸) 開陽蘿蔔(煮) 有機青菜(煮) 芥菜肉片湯 水果 5.2 2.4 1.2 1.0 3.0 0.0 769.0

20 五 糙米飯 筍香燒肉(煮) 洋芋雙炒(炒) 有機青菜(煮) 酸辣湯 保久乳 4.8 3.3 1.5 0.0 3.0 1.0 906.0

21 六

22 日

23 一 芝麻飯 沙茶三寶(煮) 木耳炒蛋(炒) 有機青菜(煮) 青木瓜排骨湯 5.2 1.8 1.2 0.0 3.0 0.0 664.0

24 二 糙米飯 洋芋蒸肉餅(蒸) 高麗鮮菇煮) 有機青菜(煮) 珍珠麥茶奶 水果 5.0 1.8 1.3 1.0 3.0 0.2 742.5

25 三 特餐 豬肉蔬菜麵(蒸) 鐵路肉排煮) 有機青菜(煮) 黑豆漿 3.0 2.3 1.3 0.0 3.0 0.0 550.0

26 四 小米飯 咖哩雞(煮) 塔香茄子(煮) 有機青菜(煮) 海帶玉米湯 水果 5.3 2.1 1.8 1.0 3.0 0.0 768.5

27 五 糙米飯 吻仔魚花生(煮) 鮮炒黃瓜(煮) 有機青菜(煮) 黃芽番茄湯 保久乳 4.5 3.2 1.8 0.0 3.1 1.0 889.5

28 六

29 日

30 一 芝麻飯 醬燒黑干(煮) 菜脯蛋(炒) 有機青菜(煮) 冬瓜肉片湯 4.5 2.4 1.5 0.0 3.0 0.0 667.5

31 二 糙米飯 麻油雞(煮) 小瓜花生(煮) 有機青菜(煮) 銀耳蓮子湯 水果 4.7 1.5 1.7 1.0 3.1 0.0 683.5
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◆牛奶好處多多

營養小知識

喝乳品好處多多

說到奶類，大部分人第一個想到就是牛奶，可是其實奶類的種類很多，例如：牛奶、羊奶等，種類又有不同的供應型態，鮮乳、調味乳、保

久乳、奶粉等，其衍生食品更是多的嚇人，乳酪、乾酪、冰淇淋、發酵乳等等。

在奶類食物如此多樣化的情形下，根據最新國小學童營養調查顯示，大部分小朋友每天攝取奶類卻不到行政院衛生署每日建

議攝取量的一半。
牛乳中含有豐富的B群，促進代謝、幫助加強免疫力，也扮演維持人體生理機能的重要角色，奶類所含的乳糖除了可以提供人

體適當熱量外，還具有促進腸胃蠕動的功用，而且被人體消化過後所形成的乳酸還可以抑制腸道內病原菌的生長！奶類還含

有可以抗氧化、維持視力的維生素A以及幫助鈣質吸收的維生素D喔！另外還有很多其他的礦物質，都是扮演著維持生理機能

相當重要的角色。

牛奶不僅是優質蛋白質的重要來源，也提供豐富鈣質及維生素B2。

一杯牛奶240cc約可提供270m的鈣質；再加上因為牛奶鈣磷比率最適當，助於鈣質的吸收

1.含鈣質豐富，可以幫助骨骼發育，還有補充骨本、預防骨質疏鬆症

2.有緩衝酸化作用，如果有多喝牛乳、吃完東西記得刷牙，預防蛀牙

3.乳脂肪可以提供足夠熱量及必須營養素


