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106-3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
	3月

1日
	三
	
	拉麵
	義大利
肉醬拉麵
	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

	2
	 3月  2日
	四
	
	米飯
	沙茶肉絲
	塔香油豆腐
	青菜
	蘿蔔貢丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	3
	5
	3
	15
	81

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	7
	1
	7
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	231
	175
	69
	130
	60
	869

	3
	3月

3日
	五
	
	糙米飯
	黃金蝦排
	三色蒸蛋
	青菜
	十全大補湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	7
	1
	8
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	16
	10
	5
	5
	-
	36

	
	
	
	熱量
	204
	220
	138
	69
	97
	60
	788

	4
	3月

6日
	一
	
	米飯
	義式燜雞
	木須韮菜花
	青菜
	酸辣湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	3
	5
	5
	10
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	5
	1
	8
	-
	34

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	10
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	203
	112
	69
	162
	60
	810

	5
	3月

7日
	二
	
	米飯
	瓜仔肉
	奶香鮮玉米
	青菜
	香菇竹筍湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	15
	5
	5
	15
	90

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	2
	1
	1
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	10
	5
	5
	-
	30

	
	
	
	熱量
	204
	170
	158
	69
	69
	60
	730

	6
	3月

8日
	三
	
	炒飯
	咖哩肉絲炒飯
	烤雞排
	青菜
	當歸鴨肉湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	14
	1
	7
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	387
	387
	211
	69
	138
	60
	865

	7
	3月

9日
	四
	
	米飯
	糖醋里肌
	黑黃蛋菠菜
	青菜
	排骨酥湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	256
	142
	69
	142
	60
	873

	8
	3月

10日
	五

	
	五穀飯
	蒲燒鯛魚
	三杯杏鮑菇
	青菜
	冬瓜蛤蜊湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	1
	1
	7
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	8
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	231
	114
	69
	120
	60
	798

	9
	3月

13日
	一
	
	米飯
	咖哩雞
	枸杞高麗菜
	青菜
	綠豆地瓜湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	1
	1
	2
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	5
	5
	-
	-
	25

	
	
	
	熱量
	204
	215
	69
	69
	128
	60
	745

	10
	3月14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

	11
	3月15日
	三
	
	炒米粉
	炒南瓜米粉
	香滷雞腿
	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
	20
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	375
	375
	256
	69
	189
	60
	949

	12
	3月16日
	四
	
	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

	13
	3月17日
	五
	
	地瓜飯
	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

	14
	3月20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

	15
	3月21日
	二
	
	米飯
	咖哩肉醬
	豆醬筍絲
	青菜
	羅宋湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	8
	5
	5
	5
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	7
	8
	1
	8
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	195
	142
	69
	142
	60
	812

	16
	3月22日
	三
	
	炒飯
	肉絲炒飯
	雞堡
	青菜
	肉羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	14
	1
	7
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	391
	391
	211
	69
	138
	60
	869

	17
	3月23日
	四
	
	米飯
	鳳香咕咾肉
	筍絲炒蛋
	青菜
	杏鮑菇雞湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	8
	-
	38

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	204
	235
	187
	69
	142
	60
	897

	18
	3月24日
	五
	
	芝麻飯
	柳葉魚
	小魚絲瓜
	青菜
	和風海芽湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	3
	15
	78

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	3
	1
	1
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	3
	15
	6
	5
	5
	-
	34

	
	
	
	熱量
	231
	211
	86
	69
	61
	60
	718

	19
	3月27日
	一
	
	米飯
	乾燒豆豉雞
	家常豆腐
	青菜
	八寶圓湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	30
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	2
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	-
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	256
	142
	69
	128
	60
	859

	20
	3月28日
	二
	
	米飯
	魚香肉絲
	日式蒸蛋
	青菜
	昆布排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	2
	5
	5
	15
	77

	
	
	
	蛋白質
	6
	7
	10
	1
	7
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	5
	-
	33

	
	
	
	熱量
	204
	183
	120
	69
	93
	60
	729

	21
	3月29日
	三
	
	大滷麵
	大滷麵
	芝麻
蜜汁雞排
	青菜
	皮蛋瘦肉粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	10
	5
	30
	15
	110

	
	
	
	蛋白質
	15
	15
	14
	1
	11
	-
	41

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	20
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	395
	395
	276
	69
	209
	60
	1009

	22
	3月30日
	四
	
	米飯
	紅燒肉
	塔香蛋
	青菜
	關東煮
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	8
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	5
	-
	34

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	235
	138
	69
	97
	60
	803

	23
	3月31日
	五
	
	燕麥飯
	蝦卷
	蝦米黃瓜
	青菜
	紫菜蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	3
	5
	5
	5
	15
	78

	
	
	
	蛋白質
	6
	8
	3
	1
	8
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	-
	13
	10
	5
	10
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	161
	122
	69
	142
	60
	758


