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3 二 有機白米飯 咖哩燉肉 ★鹽酥雞*3 腐皮高麗菜 有機

蔬菜 ✔綠豆薏仁 5.5 2.5 3.0 2.0 758

有機白米(蒸) 豬肉.馬鈴薯.胡蘿蔔(燉) 雞肉(炸) 高麗菜.豆腐皮.木耳(炒) 綠豆.薏仁(煮)

4 三 胚芽飯 滷排骨*1 雞肉粉絲 南瓜炒蛋 綠色

蔬菜 薑絲冬瓜湯 6.0 2.7 2.6 2.0 790

白米.胚芽(蒸) 豬肉(滷) 雞肉柳.冬粉.高麗菜.胡蘿蔔.木耳(炒) 雞蛋.南瓜(炒) 冬瓜.薑絲.豬肉(煮)

5 四 日式炒麵 壽喜燒肉片 ▲海苔花枝丸*2 毛豆玉米 有機

蔬菜 味噌豆腐湯 7.0 2.8 3.0 2.0 885

麵條.高麗菜.木耳.胡蘿蔔(炒) 豬肉.洋蔥.白菜(燒) 花枝丸.海苔粉(烤) 毛豆.玉米(炒) 豆腐.洋蔥.小魚干(煮)

6 五 燕麥飯 蒲燒蒸魚*1 麻油雞 關東煮 綠色

蔬菜 白菜肉片湯 5.7 3.0 2.3 2.0 778

白米.燕麥(蒸) 魚肉(蒸) 雞肉.高麗菜.鮮菇(燉) 蘿蔔.米血糕.丸子(煮) 豬肉.白菜.木耳.胡蘿蔔(煮)

7 六 地瓜飯 ▲烤蝦排*1 京醬豬柳 脆炒豆芽 綠色

蔬菜 紫菜蛋花湯 5.5 2.6 2.7 2.3 759

白米.地瓜(蒸) 蝦排(烤) 豬柳.洋蔥.甜椒(炒) 豆芽菜.胡蘿蔔.木耳(炒) 紫菜.雞蛋(煮)

9 一 香Q白飯 番茄豆腐炒蛋 蘿蔔滷肉 開陽白菜 有機

蔬菜 肉骨茶湯 5.5 3.0 2.8 2.0 786

白米(蒸) 雞蛋.豆腐.番茄(炒) 豬肉塊.蘿蔔.紅蘿蔔(滷) 大白菜.木耳.開陽(炒) 豬肉.馬鈴薯.肉骨茶包(煮)

10 二 有機白米飯 宮保雞丁(不辣) 干丁瓜仔肉燥 芝麻包*1
有機

蔬菜 玉米濃湯 6.2 3.0 2.3 2.0 813

有機白米(蒸) 雞肉.馬鈴薯.紅椒片.花生(炒) 豬絞肉.豆干.瓜仔(滷) 芝麻包(蒸) 玉米.雞蛋.馬鈴薯(煮)

11 三 糙米飯 叉燒肉*2 韓式炒年糕(不辣) 木耳筍片 綠色

蔬菜 番茄蔬菜湯 5.5 2.6 2.3 2.5 746

白米.糙米(蒸) 豬肉(烤) 年糕.泡菜.大白菜.青蔥(烤) 筍片.木耳.鮮菇(炒) 番茄.高麗菜.馬鈴薯(煮)

12 四 義大利麵 ★虱目魚排*1 番茄肉醬 紅蘿蔔花椰 有機

蔬菜 ✔燒仙草雙圓 7.0 2.5 2.8 2.0 854

麵條.胡蘿蔔.洋蔥(煮) 魚排(炸) 豬絞肉.番茄.洋蔥(炒) 花椰菜.紅蘿蔔(炒) 仙草.豆類.地瓜圓.芋圓(煮)

13 五 紅藜飯 沙嗲肉片 地瓜薯條*4 拌炒海帶絲 綠色

蔬菜 芹菜蘿蔔湯 5.5 2.6 2.7 2.3 759

白米.紅藜(蒸) 豬肉.洋蔥.沙嗲醬(炒) 薯條*4(烤) 海帶絲.豆干絲.芹菜.胡蘿蔔(炒) 蘿蔔.芹菜.豬肉(煮)

16 一 小米飯 泡菜肉片(不辣) 翅小腿*1 韭菜黃芽 有機

蔬菜 海芽吻仔魚湯 TAP

豆奶
5.5 2.7 2.3 2.2 746

白米.小米(蒸) 豬肉.泡菜.大白菜(炒) 翅小腿(滷) 黃豆芽.胡蘿蔔.韭菜.木耳(炒) 海帶芽.豆腐.吻仔魚(煮)

17 二 有機香鬆飯 ★炸魚片*1 白醬南瓜雞 芝麻炒條豆 有機

蔬菜 竹筍肉絲湯 6.0 3.0 3.0 2.0 830

有機白米.香鬆(蒸) 魚片(炸) 雞肉.南瓜.玉米(炒) 豆段.芝麻.彩椒(炒) 豬肉.筍絲.胡蘿蔔(煮)

18 三 香Q白飯 咖哩雞 蒜泥肉片 寬粉高麗 綠色

蔬菜 枸杞冬瓜湯 6.0 2.5 2.3 2.2 766

白米(蒸) 雞肉.馬鈴薯.胡蘿蔔(燉) 豬肉.豆芽.蒜(炒) 高麗菜.寬粉.蔬菜(炒) 冬瓜.排骨.枸杞(煮)

19 四 紫米飯 蔥爆肉絲 雞蓉玉米炒蛋 海帶豆干 有機

蔬菜 ✔黑糖地瓜 6.2 2.8 2.5 2.0 807

白米.紫米(蒸) 豬肉絲.洋蔥.青蔥(炒) 雞蛋.雞絞肉.玉米(炒) 海帶.豆干(滷) 地瓜.黑糖(煮)

4次 7次 2次 14次

宮保

王小

講糖

米字部的【糖】通常指額外添加的「精製糖」：包含果糖、蔗糖、砂糖、黑糖、冰糖等等。

※「精製糖」對健康的危害較大，建議攝取量應低於總熱量的5-10%，購買商品可以找出「營養標示」及「成分」來看含有多少糖。

▲常見的商品有：手搖飲料、點心蛋糕、糖果餅乾，精製糖攝取過多可能造成生長異常、肥胖疾病、糖尿病、以及相關的新陳代謝疾病。

酉字部的【醣】泛指「碳水化合物」：也就是常見的米飯、麵條、麵粉製品、根莖類澱粉。

▲好「醣」的食物有很多，包含全榖雜糧、玉米、南瓜、番薯、馬鈴薯、芋頭、蓮藕，都是富含纖維及營養素的好選擇。

1次
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主菜種類(次/月) 副菜食材分析(次/月)

雞肉

※ 備註：本菜單含有蛋、奶、堅果花生芝麻、甲殼、海鮮及其相關製品，不適合對其過敏體質者食用。 豬肉及加工食品皆採用CAS認證食材，雞肉使用CAS或TAP食材，若想了解更詳細的資料歡迎至食材登錄平台查看
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