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油脂及堅

果種子類 乳品類 水果 熱量

白米飯 紅麴素雞 牛蒡排*1 鮮菇高麗 結頭湯
白米 素雞+紅麴醬+玉米筍 牛蒡排 高麗菜＋菇 結頭菜＋芹菜珠

糙米飯 花生海結滷烤麩 台式甜不辣 銀芽豆包絲 九份綜合圓

白米＋糙米 烤麩+海帶結+水煮花生 油豆腐+素黑輪+白蘿蔔 綠豆芽＋豆包絲＋紅蘿蔔 地瓜圓＋芋圓＋粉圓

麥片飯 香菇干丁 茄汁蘭花干 紅絲高麗 素肉羹湯
白米＋麥片 豆干丁＋素絞肉＋乾香菇 蘭花干+青椒+番茄 高麗菜+紅蘿蔔 大白菜＋素肉羹＋木耳

燕麥飯 咖哩豆包 鮮蔬麵疙瘩 雙拌黃芽 芹香蘿蔔湯
白米＋燕麥 豆包＋馬鈴薯＋紅蘿蔔 高麗菜＋麵疙瘩＋木耳 黃豆芽＋海帶芽＋紅蘿蔔 白蘿蔔＋芹菜珠

地瓜飯 芋頭燒麵腸 義式烤蔬菜 四季干絲 素肉骨茶湯
白米＋地瓜 麵腸＋芋頭 馬鈴薯＋玉米片＋紅椒＋小黃瓜 四季豆＋白干絲＋紅蘿蔔 高麗菜＋菇

日式烏龍麵 泡菜豆腐 鮮蔬炒素雞 - 蕃茄鮮菇湯
烏龍麵＋油片絲＋高麗菜 板豆腐＋大白菜＋泡菜 素雞+小黃瓜+彩椒 蕃茄+菇

五穀飯 蜜汁四分干 椒鹽毛豆莢 鮮菇黃瓜 紅豆湯圓
白米＋五穀米 四分乾+杏鮑菇 毛豆莢 大黃瓜＋菇 紅豆＋湯圓

香椿炒飯 紅燒烤麩 鮮菇高麗 - 味噌蔬菜湯
白米＋素火腿＋玉米粒＋香椿醬 烤麩＋白蘿蔔＋紅蘿蔔 高麗菜+菇 味噌＋海帶芽+菇+板豆腐

薏仁飯 麻油豆包 鳳梨木耳炒麵腸 鮮蔬白菜 綠豆湯
白米＋洋薏仁 豆包+高麗菜+枸杞 麵腸+鳳梨+木耳 大白菜＋木耳＋紅蘿蔔 綠豆

小米飯 雪菜炒豆腸 螞蟻上樹 塔香茄子 玉米鮮菇湯
白米＋小米 豆腸+雪裡紅+紅椒 冬粉＋油片絲＋高麗菜 九層塔+茄子 玉米片＋菇

備註:菜單中板豆腐、油豆腐、 黑豆干、五香豆干、豆包、蘭花干、百頁豆腐、素雞、豆腸、玉米均為非基因改造食材。       本校中央廚房承攬廠商：統鮮美食股份有限公司
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不同部位的雞肉，如雞胸肉、雞腿肉和雞翅等，其水分、蛋白質、脂肪等成分含量略有差異， 主

要的營養成分如下：

1.水分： 為肉類中含量最多的成分，約占67.8%-75.5%，新鮮肉類保水性佳，可保留較多水分，

提供多汁口感。

2.脂肪： 不同部位的雞肉脂肪含量差異較大，雞里肌肉約含有0.6%，而雞腿肉約含有8.7%，脂

肪為提 供香氣的主要風味物質，且脂肪含量較多的部位，肉質通常口感較軟嫩。

3.蛋白質： 雞肉中約含有18.3%-24.2%，蛋白質含量相當豐富，且雞胸肉、雞里肌肉的脂肪含量

低，常被視為是低脂、高蛋白的食物來源，近年廣受運動或健身人士的喜愛。

4.礦物質和維生素： 雞肉含鈉、鉀、磷和鎂等微量元素，亦含有維生素A、B1、 B2、B6、B12、

C、E、葉酸等營養物質。
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資料來源：行政院農業委員會

應認明產品有無CAS標章，主要是因為CAS規範需採用合格電宰場屠宰的 國產畜禽肉為

原料，並要求良好的衛生作業環境、現代化加工技術、品質與衛生監控，讓消費 者能獲

得食品安全保障。 另外，生鮮、冷藏或冷凍肉等商品，經合法屠宰場生產和專業獸醫師

把關，通過檢查的合格肉 品出場前，動植物防疫檢疫局會貼上屠宰衛生檢查合格標誌，

代表屠宰過程皆受到安全衛生之管控，消費者可利用手機掃描QR code生產溯源條碼，即

可查詢生產者資訊。而產銷履歷標章主 要將生產者、供應商、生產流程、安全用藥管理、

場所衛生等由第三方驗證把關，讓產品資訊 一目瞭然，幫助生產端加強風險控管，提升

食品安全之外，亦同時受惠於消費者。

認識在

地食材

雞肉

冷藏和冷凍雞肉之保存期限？

冷藏雞肉的中心溫度約為4℃-7℃，保存期限約3-5天，而冷凍雞肉的中心溫度為 -

18℃ 以下，保存期限半年至一年。原料肉雖然經過冷凍，但因現代的冷凍技術提

升，透過急 速冷凍，可以保持雞肉的品質，再透過適當慢速解凍，讓冷凍肉幾乎

與冷凍前品質維持一 致。一般處理冷凍食品時，可先拿到冷藏區解凍避免失水過

多，亦需盡量避免重覆冷凍和解凍，不然再好的肉也變得不好吃了。


