高雄市大榮高級中學小學部105-1菜單-標示熱量[image: image1.png]



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

	1
	1月4日
	一
	
	米飯
	客家燉豬肉
	洋蔥炒油豆腐
	青菜
	芋圓三寶湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	8
	5
	5
	30
	15
	108

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	2
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	-
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	223
	187
	69
	128
	60
	871

	2
	1月5日
	二
	
	米飯
	香菇雞
	蘿蔔燒麵輪
	青菜
	玉米黑輪湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	8
	5
	13
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	3
	1
	5
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	7
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	215
	116
	69
	135
	60
	799

	3
	1月6日
	三
	
	大滷麵
	什錦大滷麵
	香滷雞腿
	青菜
	吻魚粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	14
	1
	6
	-
	34

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	387
	387
	256
	69
	189
	60
	961

	4
	1月7日
	四
	
	米飯
	乾燒豆豉雞
	三色蒸蛋
	青菜
	昆布排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	7
	1
	7
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	256
	138
	69
	93
	60
	820

	5
	1月8日
	五
	
	薏仁飯
	香酥花枝排
	扁魚白菜
	青菜
	海鮮翡翠湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	10
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	2
	1
	7
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	5
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	256
	73
	69
	113
	60
	775

	6
	1月11日
	一
	
	米飯
	和風照燒雞丁
	蕃茄豆腐煲
	青菜
	酸菜豬血湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	211
	142
	69
	142
	60
	828

	7
	1月12日
	二
	
	米飯
	洋芋燉肉
	豆皮炒芹菜
	青菜
	金針菇蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	8
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	215
	138
	69
	124
	60
	810

	8
	1月13日
	三
	
	炒飯
	肉絲炒飯
	京醬豬柳
	青菜
	肉羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	8
	1
	7
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	391
	391
	187
	69
	138
	60
	845

	9
	1月14日
	四
	
	米飯
	糖醋里肌
	枸杞高麗菜
	青菜
	排骨酥湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	1
	1
	8
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	5
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	256
	69
	69
	142
	60
	800

	10
	1月15日
	五
	
	五穀飯
	鮮吃魚
	筍絲炒蛋
	青菜
	冬瓜蛤蜊湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	7
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	8
	-
	43

	
	
	
	熱量
	204
	211
	187
	69
	120
	60
	851

	11
	1月16日
	一
	
	米飯
	咖哩雞
	木須韮菜花
	青菜
	綠豆地瓜湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	5
	1
	2
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	-
	-
	28

	
	
	
	熱量
	204
	215
	112
	69
	128
	60
	788

	12
	1月19日
	二
	
	米飯
	蒜香肉片
	家常豆腐
	青菜
	養生菇湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	7
	5
	5
	5
	15
	82

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	1
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	219
	142
	69
	69
	60
	763

	13
	1月20日
	三
	
	拉麵
	義大利肉醬麵
	滷雞塊
	青菜
	芋頭粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	48
	48
	5
	5
	30
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	14
	1
	5
	-
	33

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	17
	-
	57

	
	
	
	熱量
	379
	379
	256
	69
	293
	60
	1057


