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全榖 豆魚 蔬 油脂 水 乳 總

雜糧 蛋肉 菜 堅果 果 品 熱

類 類 類 種子 類 類 量

1/2 四 糙米飯 聰明鮪魚蛋(炒) 銀芽雞柳(炒) 有機蔬菜(炒) 維他命湯 4.6 2.1 1.7 2 606.1

1/3 五 糙米飯 麻油雞(燒) 蘿蔔佃煮(煮) 有機蔬菜(炒) 冬瓜排骨湯 4.5 2.1 2.4 2 615.9

1/6 一 糙米飯(有機白米) 蔥爆豆干(炒) 蕃茄炒蛋(炒) 有機蔬菜(炒) 洋芋鮮湯 4.9 2.2 1.3 2 624.8

1/7 二 糙米飯(有機白米) 油腐燒雞(燒) 香蔥紫茄(炒) 有機蔬菜(炒) 蓮子銀耳湯 保久乳(光) 4.8 2.1 1.5 2 0.8 736.9

1/8 三 特餐 紅燒豬肉麵(煮) 珍珠丸(蒸) 有機蔬菜(炒) 水果 黑豆漿(煮) 4.5 2.1 1.3 2 1 649.5

1/9 四 小米飯 椒鹽油甘魚(炸) 麻婆豆腐(燒) 有機蔬菜(炒) 結菜排骨湯 4.5 2.5 1.1 3 658.9

1/10 五 糙米飯 梅乾肉燥(燒) 香炒冬粉(炒) 有機蔬菜(炒) 海芽蛋花湯 6.6 2.1 1.3 2 736.5

1/13 一 糙米飯(有機白米) 韓式蔬炒(炒) 起司蛋(蒸) 有機蔬菜(炒) 杏菇排骨湯 4.5 2.1 1.7 2 599.1

1/14 二 糙米飯(有機白米) 筍乾燒肉(燒) 蕃茄豆包(燒) 有機蔬菜(炒) 紅豆湯 保久乳(光) 5.5 2.5 1.2 2 0.8 807.9

1/15 三 特餐 吻魚蛋炒飯(炒) 檸檬雞翅(蒸) 有機蔬菜(炒) 雙色蘿蔔湯 水果 黑豆漿(煮) 4 2.5 1.3 2 1 643.7

1/16 四 紫米飯 清蒸鯛魚(蒸) 豆皮高麗菜(炒) 有機蔬菜(炒) 蕃茄蛋花湯 4.5 2.1 1.6 2 596.7

1/17 五 糙米飯 咖哩雞(燒) 塔香海根(炒) 有機蔬菜(炒) 玉米鮮湯 5.1 2.1 1.4 2 633.9

1/20 一 糙米飯(有機白米) 三杯麵腸(燒) 洋蔥炒蛋(炒) 有機蔬菜(炒) 山藥蔬菜湯 4.7 2.1 1.2 2 601.1

2/11 二 糙米飯(有機白米) 結頭紅燒肉(燒) 西芹雞柳(炒) 有機蔬菜(炒) 冬瓜西米露 保久乳(光) 5 2.1 1.6 2 0.8 753.3

2/12 三 特餐 家常板條(炒) 滷蛋(滷) 有機蔬菜(炒) 奶香雞蓉南瓜湯 水果 黑豆漿(煮) 4 2.5 1.3 2 1 643.7

2/13 四 小米飯 蔥燒旗魚(燒) 鮮炒青花(炒) 有機蔬菜(炒) 枸杞青木瓜湯 4.5 2.3 1.6 2 611.3

2/14 五 糙米飯 洋芋蒸肉餅(蒸) 甜椒豆干(炒) 有機蔬菜(炒) 紫菜蛋花湯 4.7 2.5 1.3 2 632.7

2/17 一 糙米飯(有機白米) 雪蓮燒麵筋(燒) 蔥蛋(炒) 有機蔬菜(炒) 金茸如意湯 4.9 2.1 1.1 2 612.7

2/18 二 糙米飯(有機白米) 馬鈴薯燉雞(燉) 四季干片(炒) 有機蔬菜(炒) 燒仙草 保久乳(光) 5 2.1 1.1 2 0.8 741.3

2/19 三 特餐 芋頭瘦肉粥(煮) 綜合滷味(滷) 有機蔬菜(炒) 水果 黑豆漿(煮) 4 2.4 1.3 2 1 636.4

2/20 四 紫米飯 客家小炒(炒) 雪花羹(燴) 有機蔬菜(炒) 牛蒡海帶湯 4.5 2.1 2 2 606.3

2/21 五 糙米飯 白切肉(煮) 干絲銀芽(炒) 有機蔬菜(炒) 香蔥白菜蛋花湯 4.5 2.8 1.6 2 647.8

2/24 一 糙米飯(有機白米) 麻油蔬炒(炒) 枸杞蒸蛋(蒸) 有機蔬菜(炒) 冬瓜排骨湯 4.5 2.1 1.5 2 594.3

2/25 二 糙米飯(有機白米) 九塔燒雞(燒) 客家菜包絲(炒) 有機蔬菜(炒) 紅糖珍珠豆花湯 保久乳(光) 4.8 2.2 1.8 2 0.8 751.4

2/26 三 特餐 大滷麵(煮) 福州丸(滷) 有機蔬菜(炒) 水果 黑豆漿(煮) 4 2.1 1.1 2 1 609.7

2/27 四 燕麥飯 爆炒鮪魚(炒) 蔥燒豆腐(燒) 有機蔬菜(炒) 大頭菜排骨湯 4.5 2.5 1.5 2 623.5

健康吃的料理方式可以改以蒸、煮、烤、燉、滷等方式來取代煎、炸、裹粉、勾芡等使用高

油脂的烹調方法，可以減去過多的油脂攝取。

例如肉類改以燉、滷、烤的方式烹煮， 蘿蔔糕改以蒸的方式取代油煎。

進食順序

蔬菜類優先，再吃肉類，這樣的順序可以讓肉類的攝取量減少。

~午餐一律使用國產豬肉食材~
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營養成份分析

年節飲食健康吃

吃肉搭蔬菜，天然食材比較好，每餐七分飽，水果不可少，甜食飲料少攝取，零食切記吃不

停。火鍋多選新鮮肉，青菜菇菇豆腐海鮮為首選，少吃加工身體好。

烹煮方式

福興國小 114年 月份學生午餐食譜設計
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