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	No
	日期
	星期
	主食
	副食一
	副食二
	青菜
	湯
	水果
	全榖根莖類
	豆魚肉蛋類
	蔬菜類
	油脂堅果類
	水果類
	熱量
（kcal）

	1
	3/1
	三
	白醬義大利麵
	焗香雞腿排
	紅燒豆腐
	青菜
	雞蓉玉米粥
	水果
	5.5
	2.4
	1.3
	3
	1
	793

	2
	3/2
	四
	小米飯
	香菇蘿蔔滷肉
	金銀蛋菠菜
	青菜
	冬瓜龍骨湯
	水果
	4.5
	2
	2
	2
	1
	665

	3
	3/3
	五
	米飯
	蒸蛋
	蔬菜咖哩
	青菜
	味噌湯
	水果
	4.7
	1.2
	1.8
	2
	1
	614

	4
	3/6
	一
	米飯
	蒜泥白肉
	茄汁蘑菇雞丁
	青菜
	檸檬愛玉湯
	水果
	4.8
	2.3
	1.2
	2
	1
	689

	5
	3/7
	二
	米飯
	鹽水雞
	橙汁小排
	青菜
	香菇雞湯
	水果
	4.6
	2.5
	1.4
	2
	1
	695

	6
	3/8
	三
	家常炒飯
	香滷豬排
	玉米炒蛋
	青菜
	黃瓜魚丸湯
	水果
	4.8
	2.4
	1.4
	2.5
	1
	724

	7
	3/9
	四
	糙米飯
	玉米雞丁
	滷貢丸海帶
	青菜
	四神湯
	水果
	4.9
	2.7
	1.2
	2
	1
	726

	8
	3/10
	五
	米飯
	黃金花枝
	香菇扁魚白菜
	青菜
	海芽蛋花湯
	水果
	5.3
	1.9
	1.9
	2.5
	1
	734

	9
	3/13
	一
	米飯
	香滷雞腿
	三杯杏鮑菇
	青菜
	冬瓜山粉圓
	水果
	5
	2
	1.8
	2.5
	1
	718

	10
	3/14
	二
	米飯
	叉燒肉
	麻醬雞絲
	青菜
	和風海芽湯
	水果
	4.5
	2
	1.4
	2.5
	1
	673

	11
	3/15
	三
	炒南瓜米粉
	梅香雞塊
	絞肉四季豆
	青菜
	廣東粥
	水果
	5
	2.2
	1.5
	3.5
	1
	770

	12
	3/16
	四
	芝麻飯
	沙茶豬柳
	紅蘿蔔蛋
	青菜
	鮮菇濃湯
	水果
	4.6
	2
	1.5
	2.5
	1
	682

	13
	3/17
	五
	米飯
	香菇海帶滷蛋
	XO醬青花菜
	青菜
	紫菜蛋花湯
	水果
	4.5
	1.4
	2.1
	2
	1
	623

	14
	3/20
	一
	米飯
	糖醋排骨
	蠔油雞丁
	青菜
	仙草蜜
	水果
	4.8
	2.2
	1.2
	3
	1
	726

	15
	3/21
	二
	米飯
	親子丼
	回鍋肉
	青菜
	貢丸冬粉湯
	水果
	4.7
	2.5
	1.2
	2.5
	1
	719

	16
	3/22
	三
	茄汁炒飯
	蔥爆豬肉
	魩子魚蛋
	青菜
	枸杞冬瓜湯
	水果
	4.5
	2.5
	1.5
	3
	1
	735

	17
	3/23
	四
	地瓜飯
	雞腿堡
	筍干燒肉
	青菜
	玉米濃湯
	水果
	4.7
	2.7
	1.4
	2.5
	1
	739

	18
	3/24
	五
	米飯
	蒲燒魚
	金銀蛋菠菜
	青菜
	玉米蘿蔔湯
	水果
	4.7
	2
	1.7
	2
	1
	672

	19
	3/25
	六
	米飯
	板栗燒雞
	海帶紅燒肉
	青菜
	小魚味噌湯
	水果
	4.7
	2.5
	1.2
	2
	1
	697

	20
	3/27
	一
	米飯
	咖哩雞
	培根高麗菜
	青菜
	粉圓湯
	水果
	5.4
	2
	1.8
	2.5
	1
	746

	21
	3/28
	二
	米飯
	筊白筍豬肉
	照燒雞肉
	青菜
	黑輪蘿蔔湯
	水果
	4.5
	2.3
	1.5
	2.5
	1
	698

	22
	3/29
	三
	鐵板麵
	起司雞腿
	纖蔬燴豆腐
	青菜
	香菇瘦肉粥
	水果
	5
	2.7
	1.4
	3
	1
	783

	23
	3/30
	四
	燕麥飯
	京醬肉絲
	香菇雞
	青菜
	高麗菜蛋花湯
	水果
	4.5
	2.1
	1.6
	2.5
	1
	685

	24
	3/31
	五
	米飯
	魚柳條
	和風蒸蛋
	青菜
	蛤蜊冬瓜湯
	水果
	4.5
	2.2
	1.2
	2
	1
	660


