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	No
	日期
	星期
	
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	湯
	水果
	合計

	1
	11月2日
	一
	
	米飯
	貴妃燒雞
	三杯杏鮑菇
	青菜
	紅豆薏仁湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	1
	1
	2
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	-
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	215
	114
	69
	128
	60
	790

	2
	11月3日
	二
	
	米飯
	黑楜椒豬排
	蒜香海茸
	青菜
	海芽蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	10
	8
	5
	3
	15
	86

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	1
	1
	7
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	5
	5
	10
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	235
	81
	69
	130
	60
	779

	3
	11月4日
	三
	
	炒飯
	肉絲蛋炒飯
	香滷雞腿
	青菜
	肉羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  50
	50
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	20
	20
	14
	1
	7
	-
	42

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	10
	-
	50

	
	
	
	熱量
	415
	415
	256
	69
	138
	60
	938

	4
	11月5日
	四
	
	米飯
	京醬肉絲
	木須韮菜花
	青菜
	肉骨茶湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	8
	5
	5
	3
	15
	81

	
	
	
	蛋白質
	6
	7
	5
	1
	7
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	10
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	195
	112
	69
	130
	60
	770

	5
	11月6日
	五
	
	麥片飯
	柳葉魚
	蟹絲蒸蛋
	青菜
	黃瓜魚丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	7
	1
	8
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	5
	5
	5
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	211
	93
	69
	97
	60
	734

	6
	11月9日
	一
	
	米飯
	義式燜雞
	沙茶天婦羅
	青菜
	粉角粉條湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	3
	6
	5
	30
	15
	104

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	4
	1
	2
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	12
	5
	-
	-
	32

	
	
	
	熱量
	204
	203
	148
	69
	128
	60
	812

	7
	11月10日
	二
	
	米飯
	蔥燒肉片
	海帶干絲
	青菜
	冬瓜貢丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	5
	5
	3
	15
	78

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	5
	1
	7
	-
	33

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	10
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	211
	112
	69
	130
	60
	786

	8
	11月11日
	三
	
	炒粄條
	炒美濃粄條
	蘑菇雞排
	青菜
	雞茸玉米粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	9
	1
	8
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	8
	-
	43

	
	
	
	熱量
	387
	387
	191
	69
	224
	60
	931

	9
	11月12日
	四
	
	米飯
	韓國燒肉
	芙蓉豆腐
	青菜
	蓮子排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	5
	5
	5
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	235
	93
	69
	97
	60
	758

	10
	11月13日
	五
	
	地瓜飯
	香酥花枝排
	蝦米絲瓜
	青菜
	什錦魚羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	3
	1
	7
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	256
	122
	69
	138
	60
	849

	11
	11月16日
	一
	
	米飯
	三杯雞
	開陽白菜
	青菜
	檸檬愛玉
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	10
	5
	5
	15
	15
	95

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	2
	1
	-
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	-
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	235
	118
	69
	60
	60
	746

	12
	11月17日
	二
	
	米飯
	沙茶燴肉
	塔香蛋
	青菜
	昆布排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	7
	1
	8
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	231
	138
	69
	97
	60
	799

	13
	11月18日
	三
	
	米糕
	麻油肉絲米糕
	海南雞
	青菜
	關東煮
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	60
	3
	5
	8
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	15
	15
	14
	1
	5
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	435
	435
	203
	69
	97
	60
	864

	14
	11月19日
	四
	
	米飯
	筍茸肉片
	鮮蔬粉絲
	青菜
	羅宋湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	13
	5
	5
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	2
	1
	8
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	215
	150
	69
	142
	60
	840

	15
	11月20日
	五
	
	糙米飯
	三杯魷魚
	蕃茄豆腐
	青菜
	薑絲蛤蜊湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	5
	5
	2
	15
	77

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	7
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	11
	10
	5
	3
	-
	29

	
	
	
	熱量
	204
	175
	142
	69
	63
	60
	713

	16
	11月23日
	一
	
	米飯
	檸檬雞柳
	培根蒸蛋
	青菜
	芋圓三寶湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	10
	5
	5
	30
	15
	110

	
	
	
	蛋白質
	6
	8
	7
	1
	2
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	-
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	207
	138
	69
	128
	60
	806

	17
	11月24日
	二
	
	米飯
	梅干扣肉
	開陽白菜
	青菜
	菱角燉排骨
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	5
	5
	8
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	2
	1
	8
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	5
	5
	5
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	215
	73
	69
	109
	60
	730

	18
	11月25日
	三
	
	炒麵
	什錦炒麵
	滷雞塊
	青菜
	吻魚粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	14
	1
	6
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	391
	391
	256
	69
	189
	60
	925

	19
	11月26日
	四
	
	米飯
	起司豬排
	滷海帶

油豆腐
	青菜
	玉米排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	5
	5
	8
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	18
	8
	1
	8
	-
	41

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	15
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	272
	187
	69
	109
	60
	901

	20
	11月27日
	五
	
	五穀飯
	鮮吃魚
	咖哩馬鈴薯
	青菜
	鮮菇濃湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	15
	5
	10
	15
	95

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	9
	1
	8
	-
	38

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	15
	-
	50

	
	
	
	熱量
	204
	211
	231
	69
	207
	60
	982

	21
	11月30日
	一
	
	米飯
	香菇雞
	玉米炒蛋
	青菜
	綠豆湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	  45
	5
	10
	5
	30
	15
	110

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	2
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	-
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	215
	162
	69
	128
	60
	838


