高雄市大榮高級中學小學部[image: image1.png]


106-4菜單-標示熱量
	No
	日期
	星期
	
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二副菜三
	湯
	水果
	合計

	1
	4月

5日
	三
	
	炒飯
	培根蛋炒飯
	鹽酥雞
	青菜
	酸菜白肉湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	14
	1
	8
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	25
	25
	15
	5
	10
	-
	55

	
	
	
	熱量
	477
	477
	211
	69
	142
	60
	959

	2
	4月  6日
	四
	
	米飯
	梅干扣肉
	培根蒸蛋
	青菜
	皇帝豆排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	8
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	215
	138
	69
	154
	60
	840

	3
	4月

7日
	五
	
	紫米飯
	魚排
	香菇豆腐
	青菜
	紫菜魚丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	3
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	4
	-
	34

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	235
	142
	69
	73
	60
	783

	4
	4月

10日
	一
	
	米飯
	三杯雞
	干絲.海帶絲
	青菜
	綠豆薏仁湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	30
	15
	110

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	5
	1
	2
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	8
	5
	-
	-
	28

	
	
	
	熱量
	204
	235
	112
	69
	128
	60
	808

	5
	4月

11日
	二
	
	米飯
	紅糟肉排
	西芹甜不辣
	青菜
	養生竹笙湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	1
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	280
	142
	69
	69
	60
	824

	6
	4月

12日
	三
	
	炒米粉
	南瓜米粉
	五香雞腿
	青菜
	菜豆肉絲粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	32
	15
	107

	
	
	
	蛋白質
	10
	10
	14
	1
	11
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	10
	-
	45

	
	
	
	熱量
	375
	375
	211
	69
	262
	60
	977

	7
	4月

13日
	四
	
	米飯
	京都豬柳
	蠔菇扒鳥蛋
	青菜
	珍菇豆腐羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	8
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	256
	142
	69
	109
	60
	840

	8
	4月

14p日
	五

	
	燕麥飯
	花枝丸
	小魚絲瓜
	青菜
	白菜蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	5
	5
	5
	15
	80

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	3
	1
	8
	-
	32

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	6
	5
	8
	-
	34

	
	
	
	熱量
	204
	211
	86
	69
	124
	60
	754

	9
	4月

17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

	10
	4月18日
	二
	
	米飯
	麵腸滷肉
	螞蟻上樹
	青菜
	榨菜瘦肉絲湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	8
	10
	5
	5
	15
	  88

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	8
	1
	5
	-
	35

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	13
	5
	5
	-
	38

	
	
	
	熱量
	204
	227
	189
	69
	85
	60
	834

	11
	4月19日
	三
	
	炒飯
	櫻花蝦炒飯
	豆乳雞
	青菜
	什錦羹湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	10
	5
	3
	15
	83

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	15
	1
	4
	-
	33

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	8
	-
	43

	
	
	
	熱量
	387
	387
	235
	69
	100
	60
	851

	12
	4月20日
	四
	
	米飯
	沙茶豬柳
	紅蘿蔔炒蛋
	青菜
	筍片排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	8
	1
	8
	-
	37

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	10
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	231
	142
	69
	142
	60
	848

	13
	4月21日
	五
	
	小米飯
	鮮吃魚
	什錦白菜滷
	青菜
	小魚味噌湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	10
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	3
	1
	5
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	211
	142
	69
	85
	60
	771

	14
	4月24日
	一

	
	米飯
	泰式椒麻雞
	蔥燒油豆腐
	青菜
	紅豆粉粿
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	3
	5
	30
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	2
	-
	31

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	15
	5
	-
	-
	40

	
	
	
	熱量
	204
	260
	175
	69
	128
	60
	896

	15
	4月25日
	二
	
	米飯
	黑胡椒豬柳
	三色蒸蛋
	青菜
	香菇冬瓜湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	10
	5
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	15
	7
	1
	1
	-
	30

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	5
	-
	35

	
	
	
	熱量
	204
	235
	138
	69
	69
	60
	775

	16
	4月26日
	三
	
	酢醬麵
	酢醬麵
	蘑菇雞排
	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

	17
	4月27日
	四
	
	米飯
	京醬肉絲
	沙茶玉米
	青菜
	蘿蔔魚丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	8
	15
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	6
	7
	2
	1
	8
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	5
	6
	-
	31

	
	
	
	熱量
	204
	195
	158
	69
	106
	60
	747

	18
	4月28日
	五
	
	麥片飯
	蔥爆雙魷
	香菇筍茸
	青菜
	蕃茄豆腐湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	45
	5
	10
	5
	5
	15
	85

	
	
	
	蛋白質
	6
	14
	1
	1
	5
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	-
	16
	10
	5
	8
	-
	39

	
	
	
	熱量
	204
	220
	134
	69
	112
	60
	799


