
日期 星期 主食 主菜 副菜一 副菜二 青菜 湯 附餐
全榖雜

糧類

豆魚蛋

肉類
蔬菜類

油脂及堅

果種子類 乳品類 水果 熱量

海苔飯 糖醋素雞 壽喜燒凍腐 鮮蔬秋葵 九份綜合圓
白米+海苔粉 素雞+彩椒+小黃瓜 凍豆腐＋大白菜＋紅蘿蔔 秋葵+菇+紅蘿蔔 地瓜圓+芋圓

紅燒湯麵 蜜汁豆腸 芋泥包*1 塔香海根 -

白油麵+角螺+白蘿蔔+紅蘿蔔 豆腸+地瓜 芋泥包 海帶根+紅蘿蔔+九層塔

小米飯 香菇素燥干丁 鮮蔬年糕 蠔油芥藍 味噌豆腐湯
白米+小米 絞肉+豆干丁+乾香菇 高麗菜+年糕+角螺 芥藍菜+菇 味噌+豆腐+海芽

胚芽飯 蕃茄油腐 紅藜麥毛豆 玉筍花椰 結頭菜湯
白米+胚芽米 板豆腐+蕃茄 紅藜麥+毛豆仁 青花菜+白花菜+玉米筍 結頭菜+芹菜珠

紫米飯 紅燒豆腸 日式炸牛蒡 紅絲高麗 薑絲海帶湯
白米+紫米 豆腸+白蘿蔔+紅蘿蔔 牛蒡+黑芝蔴 高麗菜+紅蘿蔔 海帶片+薑絲

香椿炒飯 鳳梨木耳炒麵腸 銀芽炒油片絲 - 綠豆薏仁湯
白米+玉米粒+素火腿+紅蘿蔔 麵腸+木耳+鳳梨 綠豆芽+油片絲+紅蘿蔔 綠豆+洋薏仁

糙米飯 花生海結滷烤麩 辣味噌豆腐煲 豆酥四季 枸杞竹筍湯
白米+糙米 烤麩+海帶結+水煮花生 板豆腐+菇+紅蘿蔔 四季豆+紅蘿蔔+豆酥 竹筍+枸杞

麥片飯 青龍椒炒豆干片 螞蟻上樹 拌黃芽 素肉羹湯
白米+麥片 豆干片+糯米椒+豆豉 冬粉+高麗菜+油片絲+紅蘿蔔 綠豆芽+紅蘿蔔+木耳 白蘿蔔+素肉羹+木耳

燕麥飯 麻油豆包 砂鍋豆腐煲 義式烤蔬菜 芹香蘿蔔湯
白米+燕麥 豆包+高麗菜+枸杞 板豆腐+大白菜+毛豆仁 馬鈴薯+紅椒+玉米段+小黃瓜 白蘿蔔＋芹菜珠

田園蔬菜粥 南瓜燴素雞 蜜汁豆干 白菜滷 -
白米+高麗菜+素絞肉 素雞+南瓜 四分乾+杏鮑菇 大白菜+乾香菇+紅蘿蔔

五穀飯 素紅麴排*1 魚香茄子燒油腐 紅絲花椰 味噌蔬菜湯
白米＋五穀米 紅麴排 油豆腐+茄子+紅椒 青花菜+白花菜+紅蘿蔔 味噌+洋蔥+菇

紅藜小米飯 鮮蔬炒素肚 椒鹽毛豆莢 鮮菇高麗 芋頭西米露
白米+小米+紅藜麥 素肚+菇+小黃瓜 毛豆莢 高麗菜+菇 芋頭+西谷米+椰漿

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

◎營養補給站

本菜單標示「★」為本月新菜色;本校未使用輻射污染食品。

77017 週五
履歷

豆奶
5.4 3.3 1.5 2.4油菜

1 856

16 週四 油麥菜 保久乳 8185.4 1.9 1.6 3.0 0.8

15 週三 青江菜 水果 6.0 3.0 1.8 2.3

713

14 週二 有機青松菜 6.0 2.7 2.1 2.3 777

13 週一 蚵白菜 6.1 1.9 1.5 2.4

2.4 736

10 週五 青江菜

9 週四 油菜 6.1 2.2

7206.1 2.0 1.6 2.3

1.5

3.0 1 763

1.5 2.3 681

2.3 732

1.6 2.3 749

2.3 784

3 週五 高麗菜 6.0 2.5

2 週四 圓葉白菜 5.8 2.9 2.2

1 週三 0.0 0.0 0.0 0.0 0元旦放假一天

6 週一 油麥菜 6.2 2.0 1.7

8 週三 菠菜 水果 5.4

週二 有機山東大白菜 5.57

2.0 1.6

2.1

114年1月素菜單 漳和國中

每天早晚一杯奶

資料來源：國民健康署


