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107-5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
	5月

1日
	二
	
	米飯
	東坡肉
	蔥花蛋
	青菜
	大黃瓜
龍骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	3
	5
	5
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	3
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	8
	5
	2
	-
	26

	
	
	
	熱量
	272
	130
	100
	69
	50
	60
	690

	2
	5月  2日
	三
	
	拉麵
	豚骨拉麵
	五香棒棒腿
	青菜
	皮蛋
瘦肉粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	55
	55
	3
	5
	30
	15
	108

	
	
	
	蛋白質
	11
	11
	11
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	8
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	336
	336
	128
	69
	163
	60
	756

	3
	5月

3日
	四
	
	米飯
	蔥爆豬柳
	絲瓜滑蛋
	青菜
	韮菜
豬血湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	3
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	3
	5
	3
	-
	21

	
	
	
	熱量
	272
	138
	63
	69
	55
	60
	657

	4
	5月

4日
	五
	
	燕麥飯
	泰式蝦餅
	三杯杏鮑菇
	青菜
	蘿蔔
魚丸湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	7
	5
	3
	15
	95

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	1
	1
	7
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	138
	77
	69
	67
	60
	683

	5
	5月

7日
	一
	
	米飯
	海南雞
	沙茶玉米
	青菜
	綠豆
粉粿湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	8
	5
	20
	15
	111

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	1
	1
	2
	-
	19

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	8
	5
	-
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	130
	108
	69
	88
	60
	727

	6
	5月

8日
	二
	
	糙米飯
	京都豬柳
	金茸絲瓜
	青菜
	四神湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	3
	1
	4
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	130
	77
	69
	63
	60
	671

	7
	5月

9日
	三
	
	炒飯
	香腸培根炒飯
	蠔油燉雞
	青菜
	香菇
竹筍湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	65
	65
	3
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	15
	15
	7
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	5
	5
	3
	-
	28

	
	
	
	熱量
	455
	455
	85
	69
	63
	60
	732

	8
	5月

10日
	四
	
	米飯
	蘑菇豬排
	蕃茄豆腐煲
	青菜
	金針菇
蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	3
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	7
	5
	3
	-
	25

	
	
	
	熱量
	272
	130
	99
	69
	55
	60
	685

	9
	5月

11日
	五
	
	小米飯
	蒲燒鯛魚
	紅蘿蔔炒蛋
	青菜
	翡翠湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	3
	5
	5
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	7
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	272
	120
	112
	69
	63
	60
	696

	10
	5月14日
	一
	
	米飯
	檸檬雞柳
	滷大白菜
	青菜
	蓮子銀耳甜湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	20
	15
	108

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	1
	-
	21

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	3
	5
	-
	-
	18

	
	
	
	熱量
	272
	130
	63
	69
	84
	60
	678

	11
	5月15日
	二
	
	米飯
	東坡肉
	蝦米絲瓜
	青菜
	酸辣湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	5
	5
	8
	15
	96

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	3
	1
	4
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	130
	77
	69
	75
	60
	683

	12
	5月16日
	三
	
	肉羹
米粉
	香菇肉羹米粉
	滷雞排
	青菜
	雞茸
玉米粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	55
	55
	3
	5
	30
	15
	108

	
	
	
	蛋白質
	13
	13
	11
	1
	8
	-
	33

	
	
	
	脂肪
	10
	10
	8
	5
	3
	-
	26

	
	
	
	熱量
	362
	362
	128
	69
	179
	60
	798

	13
	5月17日
	四
	
	米飯
	板栗燒肉
	泰式寬粉
	青菜
	紫菜
蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	8
	10
	5
	3
	15
	101

	
	
	
	蛋白質
	8
	8
	7
	1
	4
	-
	28

	
	
	
	脂肪
	-
	5
	10
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	109
	158
	69
	55
	60
	723

	14
	5月18日
	五
	
	薏仁飯
	紅糟魚
	蟹絲蒸蛋
	青菜
	養生菇湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	3
	5
	5
	15
	91

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	5
	5
	3
	-
	21

	
	
	
	熱量
	272
	112
	73
	69
	63
	60
	649

	15
	5月21日
	一
	
	米飯
	四物燉雞
	炒熱狗
	青菜
	蜜豆
薏仁湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	2
	5
	20
	15
	107

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	2
	-
	22

	
	
	
	脂肪
	-
	5
	11
	5
	-
	-
	21

	
	
	
	熱量
	272
	93
	123
	69
	88
	60
	705

	16
	5月22日
	二
	
	糙米飯
	麵腸滷肉
	金菇燴什錦
	青菜
	苦瓜雞湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	3
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	4
	1
	4
	-
	24

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	3
	5
	5
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	138
	63
	69
	73
	60
	675

	17
	5月23日
	三
	
	油飯
	香菇油飯
	炸雞排
	青菜
	榨菜
粉絲湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	60
	5
	5
	18
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	12
	12
	11
	1
	2
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	18
	18
	13
	5
	2
	-
	28

	
	
	
	熱量
	360
	360
	181
	69
	98
	60
	768

	18
	5月24日
	四
	
	米飯
	薑末碎肉
	古早味蒸蛋
	青菜
	枸杞菇湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	2
	5
	5
	15
	89

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	7
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	5
	-
	25

	
	
	
	熱量
	272
	126
	81
	69
	81
	60
	689

	19
	5月25日
	五
	
	五穀飯
	柳葉魚
	芹香豆干
	青菜
	冬瓜
蛤蜊湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	3
	5
	3
	15
	88

	
	
	
	蛋白質
	8
	10
	4
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	-
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	272
	120
	100
	69
	55
	60
	676

	20
	5月28日
	一
	
	米飯
	貴妃燒雞
	塔香油豆腐
	青菜
	仙草湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	3
	5
	15
	15
	101

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	7
	1
	-
	-
	23

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	10
	5
	-
	-
	25

	
	
	
	熱量
	272
	130
	130
	69
	60
	60
	721

	21
	5月29日
	二
	
	米飯
	泰式醬
肉片
	茶葉蛋
	青菜
	豆薯蛋湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	2
	5
	5
	15
	92

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	7
	1
	4
	-
	27

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	5
	5
	3
	-
	23

	
	
	
	熱量
	272
	138
	81
	69
	63
	60
	683

	22
	5月30日
	三
	
	粄條
	炒什錦
粄條
	香滷雞塊
	青菜
	廣東粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	3
	5
	30
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	10
	10
	11
	1
	7
	-
	29

	
	
	
	脂肪
	8
	8
	8
	5
	3
	-
	24

	
	
	
	熱量
	312
	312
	128
	69
	75
	60
	744

	23
	5月31日
	四
	
	米飯
	香腸
	花生麵筋
	青菜
	皇帝豆
排骨湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	2
	3
	5
	8
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	8
	7
	5
	1
	5
	-
	26

	
	
	
	脂肪
	-
	10
	7
	5
	4
	-
	26

	
	
	
	熱量
	272
	126
	95
	69
	88
	60
	710


