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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
	3月
1日
	二
	
	米飯
	板栗燒肉
	玉米蒸蛋
	青菜
	野菇濃湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	8
	10
	5
	10
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	6
	8
	8
	1
	8
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	15
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	154
	117
	69
	207
	60
	811

	2
	3月
2日
	三
	
	炒米苔目
	南瓜米苔目
	滷雞排
	青菜
	廣東粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	14
	1
	7
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	8
	-
	48

	
	
	
	熱量
	391
	391
	256
	69
	220
	60
	996

	3
	3月
3日
	四
	
	米飯
	培根肉片
	桂竹筍炒酸菜
	青菜
	蕃茄洋蔥湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	4
	1
	5
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	12
	5
	10
	-
	47

	
	
	
	熱量
	204
	256
	144
	69
	130
	60
	863

	4
	3月
4日
	五
	
	薏仁飯
	柳葉魚
	枸杞冬瓜
	青菜
	紫菜蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	5
	1
	8
	-
	34

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	211
	130
	69
	142
	60
	816

	5
	3月7日
	一
	
	米飯
	薑母鴨
	西芹素菇
	青菜
	肉骨茶湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	3
	15
	78

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	1
	1
	7
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	5
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	256
	69
	69
	130
	60
	788

	6
	3月
8日
	二
	
	米飯
	蠔油肉柳
	玉米布丁酥
	青菜
	酸菜豬血湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	10
	5
	7
	15
	92

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	5
	1
	5
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	13
	5
	5
	-
	43

	
	
	
	熱量
	204
	280
	177
	69
	93
	60
	883

	7
	3月
9日
	三
	
	炒飯
	鲑魚炒飯
	黃金雞排
	青菜
	巧達濃湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	10
	5
	8
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	7
	7
	14
	1
	7
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	10
	-
	50

	
	
	
	熱量
	363
	363
	276
	69
	150
	60
	918

	8
	3月10日
	四
	
	米飯
	沙茶豬肉
	芹香腐皮絲
	青菜
	冬瓜大骨湯
	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

	9
	3月11日
	五
	
	麥片飯
	花枝花椰菜
	白菜滷
	青菜
	味噌豆腐湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	10
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	8
	3
	1
	5
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	10
	5
	5
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	142
	142
	69
	85
	60
	702

	10
	3月14日
	一
	
	米飯
	甜麵醬雞
	螞蟻上樹
	青菜
	地瓜綠豆湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	10
	5
	30
	15
	115

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	2
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	13
	5
	-
	-
	33

	
	
	
	熱量
	204
	231
	189
	69
	128
	60
	881

	11
	3月15日
	二
	
	米飯
	蔥爆豬柳
	咖哩馬鈴薯
	青菜
	金針肉絲湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	15
	5
	3
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	6
	7
	9
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	15
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	158
	231
	69
	73
	60
	795

	12
	3月16日
	三
	
	炒粄條
	古早味粄條
	滷雞塊
	青菜
	芋頭瘦肉粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	60
	5
	5
	30
	15
	115

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	14
	1
	5
	-
	33

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	7
	-
	42

	
	
	
	熱量
	427
	427
	211
	69
	203
	60
	970

	13
	3月17日
	四
	
	米飯
	香酥豬排
	紅蘿蔔炒蛋
	青菜
	冬粉鴨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	8
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	9
	-
	38

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	276
	142
	69
	158
	60
	909

	14
	3月18日
	五
	
	芝麻飯
	蒲燒鯛魚
	福菜桂竹筍
	青菜
	海菜吻魚湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	3
	15
	10
	5
	5
	-
	38

	
	
	
	熱量
	231
	231
	142
	69
	97
	60
	830

	15
	3月21日
	一
	
	米飯
	蔥油雞
	三杯杏鮑菇
	青菜
	肉羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	8
	5
	5
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	1
	1
	7
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	256
	126
	69
	138
	60
	853

	16
	3月22日
	二
	
	米飯
	梅干菜燒肉
	花生麵筋
	青菜
	翡翠豆腐湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	7
	5
	10
	15
	87

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	5
	1
	5
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	7
	5
	10
	-
	37

	
	
	
	熱量
	204
	215
	111
	69
	150
	60
	809

	17
	3月23日
	三
	
	油飯
	香菇油飯
	香炸雞腿
	青菜
	玉米排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	     10
	5
	8
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	14
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	391
	391
	276
	69
	109
	60
	905

	18
	3月24日
	四
	
	米飯
	紅燒肉
	車輪.油豆腐
	青菜
	薑絲蛤蜊湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	2
	15
	82

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	7
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	3
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	235
	183
	69
	63
	60
	814

	19
	3月25日
	五
	
	地瓜飯
	黃金蝦排
	吻魚蒸蛋
	青菜
	黃瓜魚丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	9
	1
	8
	-
	38

	
	
	
	脂肪
	-
	16
	10
	5
	5
	-
	36

	
	
	
	熱量
	204
	220
	146
	69
	97
	60
	796

	20
	3月28日
	一
	
	米飯
	咖哩雞肉
	家常豆腐
	青菜
	桂圓銀耳湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	1
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	-
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	215
	142
	69
	124
	60
	814

	21
	3月29日
	二
	
	米飯
	照燒肉片
	黃金杏鮑菇
	青菜
	關東煮
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	10
	5
	8
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	2
	1
	5
	-
	28

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	211
	183
	69
	97
	60
	824

	22
	3月30日
	三
	
	酢醬麵
	酢醬麵
	三杯雞
	青菜
	廣東粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	10
	5
	30
	15
	110

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	15
	1
	7
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	8
	-
	43

	
	
	
	熱量
	387
	387
	235
	69
	220
	60
	971

	23
	3月31日
	四
	
	米飯
	叉燒肉
	塔香蛋
	青菜
	四物雞湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	7
	7
	1
	8
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	10
	5
	5
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	138
	138
	69
	97
	60
	706


