
日

期
星期 主食 主菜 主菜 副菜 青菜 湯品 備註

全穀

雜糧

豆魚

蛋肉

蔬菜

類

油脂

類

熱

量

白飯 卡菲燉肉 烤魚塊X2 炒花椰菜 玉米湯
白米 豬肉+馬鈴薯-煮 魚塊(X2)-烤 花椰菜+紅蘿蔔-炒 玉米+紅蘿蔔

胚芽飯 三杯雞 蛋酥西魯肉 芝麻菜豆 味噌豆腐湯
白米+胚芽米 雞肉+鮑菇-煮 豬肉+大白菜+雞蛋-煮 菜豆(四季豆)+紅蘿蔔+芝麻-炒 豆腐+海帶芽+味噌

白飯 古早味豬排 貢丸滷味 木須高麗菜 羅宋湯
白米 豬排(X1)-滷 豆干+貢丸+紅蘿蔔-滷 高麗菜+木耳-炒 時蔬+番茄

沙茶炒麵 避風塘雞翅 海山醬蒸肉圓X1 打拋冬粉 冬瓜排骨湯
麵+時蔬+豬肉+沙茶 雞翅(X1)-烤 肉圓(X1)+大白菜+海山醬-蒸 冬粉+洋蔥+豬肉+番茄+魚露-炒 冬瓜+菇+湯排

白飯 台式滷肉 蒸蛋 肉骨茶結頭菜 大滷清湯
白米 豬肉+筍-滷 雞蛋-蒸 結頭菜+鮑菇-煮 大白菜+木耳

小米飯 蔥油雞排 麻婆豆腐 鮑菇炒高麗 山藥薏仁湯
白米+小米 雞排(X1)-滷 豆腐+豬肉+毛豆-煮 高麗菜+鮑菇-炒 山藥+洋薏仁

白飯 砂鍋魚 烤豬肉條 炒豆芽菜 洋蔥蔬菜湯
白米 魚肉+大白菜+豆皮+沙茶-煮 豬肉切條-烤 豆芽菜+韭菜-炒 洋蔥+金針菇

糙米飯 巴斯克燉雞 玉米炒蛋 蒜味海帶根 馬鈴薯湯
白米+糙米 雞肉+鮑菇+番茄+綜合香料-煮 雞蛋+玉米-炒 海帶根+紅蘿蔔-炒 馬鈴薯+鮑菇

白飯 鐵板肉柳 竹筍雞 螞蟻上樹 蒲瓜湯
白米 豬肉+洋蔥+菇-煮 雞肉+筍+小黃瓜+木耳-煮 冬粉+時蔬+豬肉+木耳-炒 蒲瓜+香菇

韓國炸醬麵 洋釀雞排 蒸餃X2 鮮菇冬瓜 青菜蛋花湯
麵+時蔬+豆干+馬鈴薯 雞排(X1)-燒 蒸餃(X2)-蒸 冬瓜+香菇-煮 雞蛋+青菜

雞絲烏龍麵 沙嗲豬排 檸檬雞柳條X2 番茄炒蛋 香菇雞湯
烏龍麵+時蔬+雞肉 豬排(X1)-滷 雞柳條(X2)-烤 雞蛋+番茄+洋蔥-炒 時蔬+香菇+雞骨

燕麥飯 咖哩雞 客家小炒 雙色花椰菜 味噌海芽湯
白米+燕麥 雞肉+馬鈴薯+咖哩-煮 豬肉+豆干+魷魚-炒 花椰菜+紅蘿蔔-炒 洋蔥+海帶芽+味噌

白飯 竹筍燒肉 玉米炒雞 香菇高麗菜 酸辣清湯
白米 豬肉+筍-煮 雞肉+玉米+小黃瓜-炒 高麗菜+紅蘿蔔+香菇-炒 豆腐+金針菇

紫米飯 義式檸檬魚 紅蘿蔔炒蛋 白醬南瓜 蘑菇玉米湯
白米+紫米 魚肉+鮑菇+檸檬汁+義式香料-煮 雞蛋+紅蘿蔔-炒 南瓜+馬鈴薯+毛豆+白醬-煮 玉米+菇

白飯 紅燒豬排 蒜香黑豆干 木須白菜 黃瓜雞湯
白米 豬排(X1)-燒 黑豆干+菇+蔥-滷 大白菜+木耳-炒 大黃瓜+雞骨

紅藜小米飯 韓式泡菜雞 炒甜不辣 菇炒筍丁 海芽蛋花湯
白米+紅藜麥+小米 雞肉+大白菜+泡菜-煮 甜不辣+韭菜-炒 筍+香菇+毛豆-炒 雞蛋+海帶芽

木須炒麵 清蒸魚排 鹹酥雞 柴魚燒瓜 竹筍湯
麵+時蔬+雞肉 魚排(X1)-蒸 雞肉-炸 時瓜+紅蘿蔔+柴魚-煮 筍+香菇

地瓜飯 宮保翅小腿 馬鈴薯燉肉 海帶拌黃芽 味噌湯
白米+地瓜 翅小腿(X2)-滷 豬肉+馬鈴薯-煮 黃豆芽+海帶芽-炒 豆腐+洋蔥+味噌

24 四 白飯 蒸嫩油丁X2 蒸蛋 杏片高麗菜 肉骨茶湯
白米 嫩油腐(X2)-蒸 雞蛋-蒸 高麗菜+杏仁片-炒 時蔬+金針菇+湯排

白飯 滷雞排 白菜燉肉 蒜味花椰菜 針菇海芽湯
白米 雞排(X1)-滷 肉片+大白菜-煮 花椰菜+木耳-炒 金針菇+海帶芽

薏仁飯 沙茶肉片 木須炒蛋 香菇燉蘿蔔 玉米雞湯
白米+洋薏仁 豬肉+洋蔥+沙茶-炒 雞蛋+筍+木耳-炒 白蘿蔔+香菇+枸杞-煮 玉米+雞骨
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