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日期 星期 主食 主菜 副菜 湯 附餐 全穀 
雜糧 

豆魚 
蛋肉 

蔬
菜 

油
脂 

熱
量 

1 五 白飯 烤雞腿肉捲 X1 蒸   蛋 蛋酥白菜 
履
歷
蔬
菜 

金針肉絲湯 水
果 

6.7 2.6 2.3 2.4 830 

白米 雞腿肉捲-烤 雞蛋.蔬菜-蒸 白菜.雞蛋.豆皮.蔬菜-煮 金針花.豬肉絲.蔬菜  

~ ~   清  明  假  期  愉  快   ~ ~ 

6 三 
南洋風 

雞 茸 拌 飯 

炸 

豬   排   X1 
燒    賣   X2 什錦三絲 

履
歷
蔬
菜 

赤肉羹 
草 莓 

格子鬆餅 

白米.雞茸.玉米.蔬菜.薑黃粉 豬排-炸 燒賣-蒸 海帶絲.芹菜.干絲.蘿蔔-炒 白菜.豬肉絲.雞蛋.蔬菜  6.8 2.5 2.2 2.6 836 

7 四 糙米飯 糖 醋 雞 丁 鴿 蛋  滷味 枸杞高麗 
有
機
蔬
菜 

南瓜排骨湯 果汁 
白米.糙米 雞肉.洋蔥.彩椒-燒 鴿蛋.油片.鮮菇.條豆-滷 高麗菜.蔬菜.枸杞-炒 南瓜.蘿蔔.湯排  6.6 2.5 2.3 2.6 824 

8 五 小米飯 和風燒豬 打拋 福 州 丸 X1 開陽鮮瓜 
履
歷
蔬
菜 

香菇雞湯 水
果 

6.7 2.4 2.1 2.4 810 

白米.小米 豬肉.蘿蔔.毛豆-燒 福州丸.洋芋.番茄.羅勒-煮 鮮瓜.金針菇.蔬菜.蝦米-煮 香菇.雞肉.蔬菜 

11 一 麥片飯 醬烤 雞 排 X1 奶香肉茸粟米 鐵板豆芽 
履
歷
蔬
菜 

海芽味噌湯 水
果 

6.8 2.4 2.3 2.4 822 

白米.麥片 雞排-烤 玉米.絞肉.蔬菜.毛豆-煮 豆芽菜.韭菜.蔬菜-炒 海芽.豆腐.雞蛋 

12 二 白飯 咖  哩  豬 椒 鹽   甜 不 辣 螞蟻上樹 
履
歷
蔬
菜 

蘿蔔雞湯  6.6 2.6 2.1 2.5 822 

白米 豬肉.洋芋.蘿蔔-煮 甜不辣.芹菜-炒 高麗菜.冬粉.絞肉.蔬菜-炒 蘿蔔.雞肉.芹菜 

13 三 

焗  烤 
義 式 茄 汁 
肉 醬 麵 

烤 

雞   腿  X1 

酥炸 

脆    薯    X5 
鮮魷花椰 

履
歷
蔬
菜 

巧達濃湯 
糖 霜 

甜 甜 圈 

麵.絞肉.玉米.洋蔥.番茄.青豆 雞腿-烤 薯條-炸 花椰菜.蔬菜.魷魚-炒 洋芋.洋蔥.雞蛋  6.9 2.5 2 2.6 838 

14 四 胚芽飯 壽喜燒肉片 蒸  蛋 菇炒筍片 
有
機
蔬
菜 

青蔥蛋花湯 乳品 

白米.胚芽 豬肉.洋蔥.蔬菜-燒 雞蛋.蔬菜-蒸 筍片.鮮菇.蔬菜-炒 雞蛋.蔬菜.青蔥  6.5 2.4 2.2 2.4 798 

15 五 藜麥飯 梅汁小瓜雞 叉 燒 肉  X3 芋香白菜 
履
歷
蔬
菜 

冬瓜排骨湯 水
果 

6.6 2.5 2.2 2.5 817 

白米.藜麥 雞肉.蘿蔔.小黃瓜-煮 豬肉-烤 白菜.芋頭.蔬菜-煮 冬瓜.湯排.鮮菇 

18 一 ~ ~   校  慶  補  假  一  天   ~ ~ 

19 二 芝麻飯 卡邦尼雞肉 莎莎醬豆腐 蝦皮時瓜 
履
歷
蔬
菜 

榨菜肉絲湯  6.6 2.6 2.3 2.2 814 

白米.芝麻 雞肉.洋芋.蘿蔔-煮 豆腐.番茄.洋蔥.絞肉.洋香菜-煮 鮮瓜.蔬菜.蝦皮-煮 榨菜.肉絲.鮮菇 

20 三 
上 將 

古早味油飯 

醬 燒 

里 肌 肉 排 X1 
脆皮  鍋  貼 X2 田園高麗 

履
歷
蔬
菜 

大滷湯 杯子蛋糕 

糯米.白米.香菇.肉絲.木耳 里肌肉排-燒 鍋貼-烤 高麗菜.蔬菜.鮮菇-炒 豬肉絲.豆腐.蔬菜.雞蛋  6.8 2.5 2.1 2.6 833 

21 四 白飯 炸翅小腿 X2 洋蔥炒蛋 核桃玉米 
有
機
蔬
菜 

羅宋湯 果汁 

白米 翅小腿-炸 雞蛋.洋蔥.蘿蔔.毛豆-炒 玉米.蘿蔔.香菇.核桃-炒 番茄.蔬菜.湯排  6.5 2.5 2.3 2.4 808 

22 五 紫米飯 果香 咕 咾 肉 烤 薯 瓣 X3 雙色花椰 
履
歷
蔬
菜 

肉茸豆腐湯 水
果 

6.7 2.4 2.1 2.5 814 

白米.紫米 豬肉.洋蔥.鳳梨-燒 洋芋薯瓣-烤 雙色花椰菜.蔬菜-煮 豆腐.絞肉.玉米.青蔥 

25 一 白飯 蒜味菇菇雞 卡菲醬凍腐煲 蠔燒海根 
履
歷
蔬
菜 

番茄蛋花湯 水
果 

6.6 2.4 2.2 2.4 805 

白米 雞肉.蔬菜.蒜-煮 凍豆腐.洋芋.蘿蔔.青豆.薑黃粉-煮 海帶根.蔬菜.肉絲-炒 番茄.雞蛋.高麗菜 

26 二 地瓜飯 醍醐燒肉 塔香花枝揚 白菜滷 
履
歷
蔬
菜 

味噌湯  6.5 2.4 2.3 2.5 805 

白米.地瓜 豬肉.蘿蔔.青蔥-滷 花枝揚.花椰菜.九層塔-炒 白菜.豆皮.蔬菜-煮 豆腐.小魚.海芽 

27 三 

焗  烤 
奶 醬 金 黃 
義大利麵 

炸 

香  雞  排 X1 
黑  輪  棒  X1 柴魚鮮瓜 

履
歷
蔬
菜 

洋芋濃湯 
巧克 力 
年輪饅頭 

義大利麵.絞肉.南瓜.蔬菜 雞排-炸 黑輪棒-燒 鮮瓜.蔬菜.柴魚片-燒 洋芋.雞蛋.蘿蔔  6.8 2.5 2 2.6 831 

28 四 白飯 椒香 肉 排 X1 春川  年 糕 雞 金沙炒筍 
有
機
蔬
菜 

昆布雞湯 乳品 

白米 肉排-燒 雞肉.年糕.自製泡菜.金針菇-燒 竹筍.鹹蛋黃.蔬菜-炒 海帶.雞肉.蔬菜  6.7 2.6 2.1 2.3 820 

29 五 紅藜飯 腰果雞丁 瓜仔 鴿 蛋 黃芽寬粉 
履
歷
蔬
菜 

白玉排骨湯 水
果 

6.8 2.5 2.3 2.4 829 

白米.紅藜 雞肉.洋芋.腰果-煮 鴿蛋.脆瓜.絞肉.冬瓜-煮 黃豆芽.寬粉.蔬菜-炒 蘿蔔.湯排.芹菜  


