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標示熱量
	No
	日期
	星期
	
	主食
	主菜
	副菜二
	副菜三
	湯
	水果
	合計

	1
	2月15日
	一
	
	米飯
	泰式椒麻雞
	干絲. 海帶絲
	青菜
	綠豆薏仁湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	5
	1
	2
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	8
	5
	-
	-
	33

	
	
	
	熱量
	204
	260
	112
	69
	128
	60
	833

	2
	2月16日
	二
	
	米飯
	東坡肉
	西芹甜不辣
	青菜
	黑輪蘿蔔湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	15
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	3
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	256
	142
	69
	162
	60
	893

	3
	2月17日
	三
	
	炒米粉
	南瓜米粉
	五香雞腿
	青菜
	吻魚粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	10
	10
	14
	1
	6
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	375
	375
	211
	69
	189
	60
	904

	4
	2月18日
	四
	
	米飯
	京都豬柳
	蠔菇扒鳥蛋
	青菜
	酸辣湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	10
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	256
	142
	69
	162
	60
	893

	5
	2月19日
	五
	
	小米飯
	紅糟魚
	香菇筍茸
	青菜
	白菜蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	10
	5
	5
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	1
	1
	8
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	8
	-
	43

	
	
	
	熱量
	204
	280
	134
	69
	124
	60
	871

	6
	2月20日
	六
	
	米飯
	豆乳雞
	培根玉米
	青菜
	什錦羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	10
	5
	3
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	4
	1
	4
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	7
	5
	8
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	235
	119
	69
	100
	60
	787

	7
	2月22日
	一
	
	米飯
	麻油雞
	韮菜炒黑輪
	青菜
	蓮子銀耳甜湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	11
	5
	20
	15
	101

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	5
	1
	2
	-
	28

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	7
	5
	-
	-
	32

	
	
	
	熱量
	204
	256
	127
	69
	88
	60
	804

	8
	2月23日
	二
	
	米飯
	麵腸滷肉
	什錦咖哩
	青菜
	筍片排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	8
	5
	5
	5
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	8
	-
	38

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	227
	187
	69
	142
	60
	889

	9
	2月24日
	三
	
	炒飯
	培根蛋炒飯
	卡啦雞排
	青菜
	酸菜白肉湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	10
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	14
	1
	8
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	20
	20
	20
	5
	10
	-
	55

	
	
	
	熱量
	432
	432
	276
	69
	142
	60
	979

	10
	2月25日
	四
	
	米飯
	黑胡椒豬柳
	鮮菇脆瓜
	青菜
	榨菜瘦肉絲湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	1
	1
	5
	-
	28

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	235
	114
	69
	85
	60
	767

	11
	2月26日
	五
	
	紫米飯
	魚排
	香菇豆腐
	青菜
	紫菜魚丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	8
	5
	3
	15
	86

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	4
	-
	34

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	5
	-
	33

	
	
	
	熱量
	204
	235
	136
	69
	73
	60
	777


