高雄市大榮高級中學小學部[image: image1.png]


106-2菜單-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
	2月

13日
	一
	
	米飯
	梅香雞塊
	金茸絲瓜
	青菜
	紅豆薏仁湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	7
	5
	5
	30
	15
	107

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	3
	1
	2
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	5
	5
	-
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	219
	77
	69
	128
	60
	802

	2
	2月

14日
	二
	
	米飯
	梅干扣肉
	蔥蛋
	青菜
	當歸鴨肉湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	2
	5
	5
	15
	77

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	7
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	215
	126
	69
	138
	60
	812

	8
	2月

15日
	三

	
	炒麵
	炒烏龍麵
	香滷雞腿
	青菜
	竹筍粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	32
	15
	107

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	14
	1
	6
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	20
	20
	20
	5
	5
	-
	50

	
	
	
	熱量
	436
	436
	256
	69
	197
	60
	1018

	4
	2月

16日
	四
	
	米飯
	洋蔥味噌肉片
	花生麵筋
	青菜
	豆薯蛋湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	3
	7
	5
	3
	15
	78

	
	
	
	蛋白質
	6
	8
	5
	1
	5
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	7
	5
	8
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	179
	111
	69
	104
	60
	727

	5
	2月17日
	五
	
	胚芽飯
	鮮吃魚
	黃瓜鮮燴
	青菜
	海芽蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	10
	5
	3
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	4
	1
	7
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	211
	146
	69
	130
	60
	820

	6
	2月18日
	六
	
	米飯
	紅棗鮮筍雞
	菜脯蛋
	青菜
	肉羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	8
	3
	5
	5
	15
	81

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	7
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	227
	134
	69
	138
	60
	832

	7
	2月20日
	一

	
	米飯
	瓜仔肉末
	芹菜干絲
	青菜
	地瓜綠豆湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	5
	1
	2
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	8
	5
	-
	-
	23

	
	
	
	熱量
	204
	170
	112
	69
	128
	60
	743

	8
	2月21日
	二
	
	米飯
	鳳梨雞塊
	紅燒豆腐
	青菜
	養生菇湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	7
	5
	5
	5
	15
	82

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	7
	1
	1
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	264
	138
	69
	69
	60
	804

	9
	2月22日
	三

	
	炒飯
	櫻花蝦炒飯
	五香豬肉
	青菜
	巧達濃湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	8
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	14
	1
	7
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	10
	-
	50

	
	
	
	熱量
	387
	387
	256
	69
	150
	60
	922

	10
	2月23日
	四
	
	米飯
	麻油雞
	花生玉米
	青菜
	茶壺湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	15
	5
	3
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	2
	1
	8
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	256
	158
	69
	89
	60
	836

	11
	2月24日
	五
	
	麥片飯
	花枝排
	古早味蒸蛋
	青菜
	味噌豆腐湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	7
	1
	5
	-
	33

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	211
	138
	69
	85
	60
	767


