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107-2.3菜單-標示熱量
	No
	日期
	星期
	
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	湯
	水果
	合計

	1
	2月
21日
	三
	
	炒麵
	蘑菇鐵板炒麵
	滷雞排
	青菜
	皮蛋瘦肉粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	3
	5
	30
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	10
	10
	11
	1
	8
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	10
	10
	8
	5
	3
	-
	26

	
	
	
	熱量
	330
	330
	128
	69
	179
	60
	766

	2
	2月  22日
	四
	
	米飯
	洋蔥味噌肉片
	家常粉絲
	青菜
	十全大補湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	8
	5
	2
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	8
	2
	1
	4
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	134
	85
	69
	51
	60
	671

	3
	2月
23日
	五
	
	紫米飯
	糖醋魚丁
	日式蒸蛋
	青菜
	玉米蘿蔔湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	2
	5
	10
	15
	95

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	7
	1
	1
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	13
	5
	5
	2
	-
	25

	
	
	
	熱量
	272
	157
	81
	69
	62
	60
	701

	4
	2月
26日
	一
	
	米飯
	甜麵醬雞
	雙色花椰
	青菜
	熱蜜豆地瓜湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	20
	15
	108

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	1
	1
	2
	-
	19

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	-
	-
	20

	
	
	
	熱量
	272
	130
	69
	69
	88
	60
	688

	5
	2月
27日
	二
	
	糙米飯
	和風里肌
	芹香腐皮絲
	青菜
	皇帝豆排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	3
	5
	8
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	5
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	5
	5
	4
	-
	22

	
	
	
	熱量
	272
	108
	73
	69
	88
	60
	670

	

	6
	3月
1日
	四
	
	米飯
	椰香咖哩雞
	塔香蛋
	青菜
	金茸粉絲湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	2
	5
	10
	15
	95

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	7
	1
	1
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	10
	5
	2
	-
	27

	
	
	
	熱量
	272
	130
	126
	69
	62
	60
	719

	7
	3月
2日
	五
	
	五穀飯
	花枝丸
	芹香蟹絲
	青菜
	黃瓜魚丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	5
	5
	3
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	3
	1
	7
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	126
	77
	69
	67
	60
	671

	8
	3月
5日
	一
	
	米飯
	香菇瓜仔肉
	蝦香高麗菜
	青菜
	酸辣湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	8
	15
	98

	
	
	
	蛋白質
	8
	8
	2
	1
	4
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	5
	5
	3
	-
	21

	
	
	
	熱量
	272
	124
	73
	69
	75
	60
	673

	9
	3月
6日
	二
	
	米飯
	照燒雞腿排
	枸杞雪蓮蒸蛋
	青菜
	大頭菜排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	5
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	130
	81
	69
	67
	60
	679

	10
	3月
7日
	三
	
	炒飯
	夏威夷炒飯
	黑胡椒燴肉
	青菜
	巧達濃湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	65
	65
	5
	5
	5
	15
	95

	
	
	
	蛋白質
	15
	15
	7
	1
	3
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	10
	10
	10
	5
	5
	-
	30

	
	
	
	熱量
	410
	410
	138
	69
	77
	60
	754

	11
	3月
8日
	四
	
	米飯
	煙燻雞肉
	螞蟻上樹
	青菜
	肉骨茶湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	8
	5
	2
	15
	92

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	5
	1
	4
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	7
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	108
	115
	69
	51
	60
	675

	12
	3月
9日
	五
	
	燕麥飯
	紅麴魚塊
	蝦米絲瓜
	青菜
	薑絲蛤蜊湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	2
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	3
	1
	4
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	6
	5
	3
	-
	22

	
	
	
	熱量
	272
	112
	86
	69
	51
	60
	650

	13
	3月12日
	一
	
	米飯
	蜜汁咕咾肉
	蕃茄豆腐
	青菜
	熱五寶甜圓湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	3
	5
	20
	15
	108

	
	
	
	蛋白質
	8
	8
	4
	1
	2
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	8
	5
	-
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	142
	100
	69
	88
	60
	731

	14
	3月13日
	二
	
	糙米飯
	迷迭香
烤雞腿
	洋蔥炒蛋
	青菜
	四神湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	3
	5
	5
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	272
	112
	100
	69
	63
	60
	676

	15
	3月14日
	三
	
	炒
米苔目
	炒什錦米苔目
	五香滷肉
	青菜
	廣東粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	3
	5
	30
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	7
	1
	7
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	10
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	346
	346
	85
	69
	175
	60
	735

	16
	3月15日
	四
	
	米飯
	香菇雞
	沙茶干絲
	青菜
	鮮菇濃湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	2
	-
	22

	
	
	
	脂肪
	-
	5
	8
	5
	5
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	85
	108
	69
	73
	60
	667

	17
	3月16日
	五
	
	海苔飯
	麵包蝦
	雙絲滑蛋
	青菜
	和風海芽湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	2
	5
	3
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	272
	120
	96
	69
	55
	60
	672

	18
	3月19日
	一
	
	米飯
	泰式打拋豬
	車輪油豆腐
	青菜
	紫米紅棗湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	20
	15
	108

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	2
	-
	22

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	-
	-
	20

	
	
	
	熱量
	272
	130
	81
	69
	88
	60
	700

	19
	3月20日
	二
	
	米飯
	蜜汁雞腿
	肉末玉米
	青菜
	味噌豆腐湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	3
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	272
	112
	108
	69
	55
	60
	676

	20
	3月21日
	三
	
	炒飯
	鲑魚炒飯
	黃金豬排
	青菜
	蓮子排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	60
	5
	5
	5
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	15
	15
	7
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	10
	5
	3
	-
	33

	
	
	
	熱量
	435
	435
	138
	69
	63
	60
	765

	21
	3月22日
	四
	
	米飯
	貴妃燒雞
	香菇白菜
	青菜
	肉羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	10
	1
	1
	5
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	5
	5
	4
	-
	22

	
	
	
	熱量
	272
	124
	69
	69
	76
	60
	670

	22
	3月23日
	五
	
	麥片飯
	咖哩海鮮
	紅蘿蔔炒蛋
	青菜
	金茸三絲湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	3
	5
	5
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	5
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	272
	112
	100
	69
	67
	60
	680

	23
	3月26日
	一
	
	米飯
	橙香豬排
	福菜桂竹筍
	青菜
	枸杞冬瓜湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	12
	4
	1
	1
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	-
	13
	8
	5
	-
	-
	26

	
	
	
	熱量
	272
	177
	108
	69
	24
	60
	710

	24
	3月27日
	二
	
	糙米飯
	梅香雞翅
	培根玉米
	青菜
	鴨肉冬粉湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	8
	5
	8
	15
	98

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	5
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	126
	93
	69
	79
	60
	699

	25
	3月28日
	三
	
	炒米粉
	什錦炒米粉
	紅糟肉排
	青菜
	菜豆粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	     7
	1
	8
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	10
	10
	10
	5
	3
	-
	28

	
	
	
	熱量
	346
	346
	138
	69
	179
	60
	792

	26
	3月29日
	四
	
	米飯
	蠔油雞丁
	大溪黑干
	青菜
	海芽蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	5
	5
	3
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	8
	5
	3
	水果
	26

	
	
	
	熱量
	272
	126
	108
	69
	55
	15
	690

	27
	3月30日
	五
	
	薏仁飯
	丁香魚豆干
	吻魚莧菜
	青菜
	黃瓜魚丸湯
	-
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	5
	5
	3
	-
	90

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	3
	1
	7
	60
	26

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	5
	-
	25

	
	
	
	熱量
	272
	126
	77
	69
	85
	60
	689

	28
	3月31日
	六
	
	米飯
	花生燒肉
	田園三色
	青菜
	酸菜白肉湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	5
	15
	95

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	1
	1
	4
	-
	21

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	138
	69
	69
	63
	60
	671


