
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

麥片飯 旗魚排*1 麻婆豆腐 芋香白菜 海帶大骨湯

白米＋麥片 *旗魚排(調理) 板豆腐+絞肉+毛豆仁 大白菜+芋頭 海帶片+薑絲+龍骨丁

五穀飯 咖哩豬 芋泥包*1 蒜香花椰 蕃茄洋蔥湯
白米+五穀米 肉角+馬鈴薯+紅蘿蔔 芋泥包 青花椰+白花椰+蒜 蕃茄+洋蔥+龍骨丁

白米飯 梅干燉肉 客家小炒 滷筍干 客家鹹湯圓

白米 肉角+白蘿蔔+梅干菜 豆干片+肉絲+芹菜+*乾魷魚 筍干 小湯圓+韭菜+*蝦皮+乾香菇絲

6 糙米飯 五香滷蛋*1 茄汁百頁 木須高麗 味噌蔬菜湯

蔬食日 白米＋糙米 *水煮蛋 百頁豆腐+蕃茄+毛豆仁 高麗菜+木耳片 洋蔥+菇+味噌

培根蛋炒飯 沙茶雞丁 丸片冬瓜 - 桂圓紫米湯
白米＋玉米粒＋培根+*蛋 雞丁+洋蔥+青椒 冬瓜+貢丸片 紫米+桂圓乾

小米飯 泰式打拋豬 地瓜薯條 香蒜海根 結頭菜排骨湯

白米＋小米 絞肉+豆干+蕃茄+洋蔥 地瓜薯條 海帶根+紅蘿蔔+蒜 結頭菜+芹菜+龍骨丁

胚芽飯 壽喜燒雞丁 蕃茄炒蛋 三色銀芽 九份綜合圓

白米＋胚芽米 雞丁+大白菜+菇 *蛋+蕃茄+洋蔥 綠豆芽+紅蘿蔔+木耳 地瓜園+芋圓

紫米飯 黑胡椒肉柳 泡菜年糕 四季干絲 香菇蘿蔔雞湯

白米+紫米 肉柳+洋蔥+青椒 泡菜+年糕+肉片 四季豆+白干絲 香菇+白蘿蔔+腿丁

台式炒麵 蒜香烤腿排*1 關東煮 - 竹筍大骨湯

白油麵＋高麗菜+肉絲+洋蔥 雞腿排+蒜 白蘿蔔+油豆腐+黑輪段 竹筍+龍骨丁

糙米飯 洋蔥肉片 沙茶滷味 蛋酥白菜 酸辣湯

白米＋糙米 肉片+洋蔥+青椒 四分干+米血糕+杏鮑菇+鳥蛋 大白菜+紅蘿蔔+*蛋 板豆腐+紅蘿蔔+木耳+金針菇

芝麻飯 奶香洋芋燉肉 金茸細粉 豆酥四季 芹香蘿蔔湯
白米＋黑芝麻 肉角+馬鈴薯+洋蔥+*奶粉 冬粉+綠豆芽+絞肉+金針菇 四季豆+豆酥 白蘿蔔+芹菜+龍骨丁

玉米香鬆炒飯 茄汁豆腐魚 枸杞高麗 - 黃芽排骨湯
白米＋玉米粒＋肉絲+素香鬆 *魚丁(生鮮)+板豆腐+蕃茄 高麗菜+枸杞 黃豆芽+龍骨

地瓜飯 蔥燒雞丁 泰式炒寬粉 紅絲花椰 肉骨茶湯
白米+地瓜 雞丁+洋蔥+蔥 寬冬粉+綠豆芽+豆干丁+韭菜 青花椰+白花椰+紅蘿蔔 肉骨茶包+高麗菜+龍骨丁

糙米飯 京醬肉柳 日式蒸蛋 木須冬瓜 紅豆粉圓湯

白米＋糙米 肉柳+洋蔥+小黃瓜 *蛋+菇 冬瓜+木耳+胡蘿蔔 紅豆+粉圓

薏仁飯 冰糖翅小腿*2 台式甜不辣 海帶三絲 玉米濃湯
白米+洋薏仁 翅小腿 白蘿蔔+油豆腐+黑輪段 海帶絲+紅蘿蔔+金針菇 玉米粒+洋蔥+*奶粉+*蛋

紅藜小米飯 瓜仔香菇肉燥 鮮蔬年糕 拌黃芽 肉羹湯

白米+小米+紅藜麥 絞肉+豆干+碎瓜 大白菜+年糕+肉片+韭菜 黃豆芽+木耳+紅蘿蔔 白蘿蔔+木耳絲+肉羹+*蛋

糙米飯 香滷大排*1 蕃茄豆腐煲 紅絲高麗 味噌湯

白米＋糙米 大排 蕃茄+豆腐+洋蔥 高麗菜+紅蘿蔔 海帶芽+洋蔥+味噌

地瓜飯 宮保雞丁 蘿蔔糕炒蛋 蝦香黃瓜 海帶玉米湯

白米+地瓜 雞丁+洋蔥+*花生 蘿蔔糕+韭菜+*蛋 大黃瓜+紅蘿蔔+*蝦皮 海帶片+玉米片+龍骨丁

日式炒烏龍 馬鈴薯燉肉 彩椒花椰 - 綠豆薏仁湯

小烏龍麵＋高麗菜+肉絲+洋蔥 肉角+馬鈴薯+紅蘿蔔 青花椰+白花椰+彩椒 綠豆+洋薏仁

胚芽飯 鹽酥雞 木須炒蛋 鮮蔬扁蒲 枸杞冬瓜湯
白米＋胚芽米 雞丁+九層塔 *蛋+洋蔥+木耳 扁蒲+木耳+紅蘿蔔 冬瓜+枸杞+龍骨丁

麥片飯 紅燒燉肉 焗烤洋芋 開陽白菜 蕃茄蛋花湯

白米＋麥片 肉角+白蘿蔔+紅蘿蔔 馬鈴薯+南瓜+*起司絲 大白菜+木耳+*蝦皮 蕃茄+洋蔥+*蛋+龍骨丁
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午餐供應豬肉原產地皆為台灣;本校未使用輻射污染食品。
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114年3月菜單 漳和國中

「鹹、香、肥」特色反應出團結的客家「硬頸」精神
客家為遷徙民族，無論在中國東南沿海省分或台灣都是較晚到的住

民，難以居住在富饒平原，艱困的生活環境，因此養成就地取材的特
性。客家人依山而居，因此客家人需依賴鹹而肥的食物，如此可以刺
激食慾、補充勞動工作所流失的熱量。

客家人是個非常儉樸的族群，謙遜、勤儉的美德無時不反映在他們
的生活上。飲食以油、鹹、香為基調去發展，點心類則以米食為主，
生活範疇靠山的客家人，務農居多，並且以生產稻米為主要內容，因
此不但從稻米中研發出各種米食點心，也把台灣的米食發揮得淋漓盡
致。「粄條」是臺灣客庄最經典的平民美食，可煮粄條湯、乾拌或炒
燴，吃法多變。


