	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	黑椒雞柳
	雞柳、黑椒醬、洋蔥、紅蘿蔔、洋菇、蒜仁
	722 
	24.0 
	20.0 
	111.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	什錦豆芽
	豆芽、紅蘿蔔、芹菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	酸辣湯
	榨菜、肉絲、豆腐、豬血、筍簽、蛋
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	回鍋肉
	後腿肉、青椒、豆乾、蒜苗、紅蘿蔔、辣豆瓣醬、甜麵醬
	737 
	23.5 
	22.5 
	110.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	培根高麗
	高麗菜、培根
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀魚味噌湯
	味噌、小魚干、豆腐、海帶芽、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	蘋果加哩雞麵
	雞腿肉、洋蔥、馬鈴薯、紅蘿蔔、蘋果、青豆仁
	798 
	22.7 
	21.5 
	128.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀絲捲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	大黃瓜魚丸湯
	大黃瓜、花枝魚丸、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	粉蒸排骨
	排骨、地瓜、粉蒸粉
	733 
	24.0 
	21.0 
	112.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	滷大白菜
	大白菜、金針菇、冬蝦、紅蘿蔔、木耳、小魚乾
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔬菜雞湯
	高麗菜、蕃茄、玉米、

馬鈴薯、雞塊、洋蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	紅燒魚塊
	鮮魚塊、筍、香菇、紅蘿蔔
	698 
	26.3 
	17.0 
	110.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	雪菜百頁
	雪裡紅、百頁、紅辣椒
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	紫菜蛋花湯
	紫菜、蛋、青蔥、（黃豆芽）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	738 
	24.1 
	20.4 
	114.4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第一套

基隆市      國小學童午餐食譜設計表第二套
	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	醋溜白魚片
	鯛魚、青豆仁、洋蔥
	733 
	27.2 
	20.0 
	111.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	菇炒青江菜
	青江菜、鮑魚菇、木耳、紅蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	髮菜湯
	髮菜、魚板、金茸
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	綠苔雞片
	雞胸肉、海苔、麵包粉
	731 
	25.2 
	20.5 
	111.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	家常豆腐
	小板豆腐、玉米筍、紅蘿蔔、青椒
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	冬瓜蛤蜊湯
	冬瓜、蛤蜊、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	鹹稀飯
	絞赤肉、瓠瓜、香菇、小魚乾、蝦米、油蔥、豆干、菜脯、芹菜
	780 
	24.4 
	18.0 
	130.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔥花麵包
	（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	酥炸喜香逢
	喜香逢
	775 
	25.0 
	23.0 
	117.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	豌豆炒花枝丸
	豌豆、花枝丸
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	玉米蘿蔔湯
	玉米條、蘿蔔、大骨、芹菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	洋蔥豬排
	洋蔥、豬里肌
	700 
	25.0 
	20.0 
	105.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	五彩繽紛
	玉米、毛豆、五香豆乾、胡蘿蔔、芋頭
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	竹筍湯
	麻竹筍、文蛤、雞骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	744 
	25.4 
	20.3 
	114.9 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第三套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	糖醋雞肉
	雞胸肉、青椒、洋蔥、鳳梨、紅蘿蔔
	723 
	23.5 
	21.0 
	110.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	枸杞菠菜
	枸杞、菠菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	玉米濃湯
	玉米醬、玉米粒、火腿、太白粉、蛋
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	魚香肉絲
	大里肌、荸薺、濕木耳、紅蘿蔔絲
	758 
	29.0 
	22.0 
	111.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	開陽瓠瓜
	瓠瓜奶油、蝦米、蒜仁
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	細粉湯
	蛋餃、細粉、油豆腐
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	芋頭炒米粉
	芋頭、粗乾米粉、乾香菇、肉絲、芹菜、茭白筍絲、大骨
	667 
	19.5 
	21.0 
	100.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	奶油麵包
	(各一)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	黃豆燒肉
	後腿肉、黃豆、海帶結、麵輪、麵筋、紅蘿蔔、冬瓜
	688 
	23.9 
	20.0 
	103.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	毛豆炒蟹
	毛豆、蟹肉棒、洋蔥、蒟蒻
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	莧菜小魚湯
	莧菜、小魚乾
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	鮪魚筍絲
	水煮鮪魚、麻竹筍
	725 
	21.6 
	21.0 
	112.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	芥蘭炒香腸
	芥蘭、香腸
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蘿蔔海帶湯
	蘿蔔、昆布、大骨、

芹菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	712 
	23.5 
	21.0 
	107.3 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第四套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	鮮菇雞片
	雞胸肉、香菇、秋葵、熟筍、紅蘿蔔
	695 
	25.7 
	21.5 
	99.6 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蕃茄炒蛋
	蕃茄、蛋、小板豆腐
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	金針大骨湯
	金針、榨菜絲、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	豉汁排骨
	排骨、豆豉
	729 
	21.4 
	27.0 
	100.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	魚丁炒芹菜
	鯊魚肉、芹菜、蒜苗、米醬
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	香菇雞湯
	乾香菇、雞塊、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	米

飯
	夏威夷炒飯
	豬肉絲、鳳梨罐頭、火腿、肉鬆、青豆仁、洋蔥
	711 
	23.0 
	21.0 
	107.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	關東煮
	甜不辣、白蘿蔔、魚丸
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	什錦海鮮
	水發魷魚、花枝、芹菜、鳥蛋
	687 
	20.9 
	23.0 
	99.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	絲瓜炒蛋
	絲瓜、蛋、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	山藥排骨湯
	山藥、排骨、黃耆、枸杞
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	芒果豬排
	芒果、豬里肌、蒜
	707 
	24.5 
	22.5 
	101.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	玉米炒蛋
	玉米粒、蛋、洋蔥、毛豆、洋火腿
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	貢丸花椰菜湯
	小貢丸、白花椰菜、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	705 
	23.1 
	23.0 
	101.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第五套
	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	香酥白北魚
	白北魚
	674 
	21.0 
	20.0 
	102.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水菜丸子湯
	絞肉、木耳、水芹
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	香酥里肌排
	里肌排（各一，調味油炸）
	761 
	22.7 
	25.0 
	111.2 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	開陽白菜
	大白菜、蝦米、豆皮
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	黃豆芽排骨湯
	黃豆芽、蕃茄、排骨、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	加哩雞麵
	雞腿肉、洋蔥、馬鈴薯、紅蘿蔔、青豆仁
	700 
	24.2 
	23.5 
	98.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	黑糖饅頭
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	茄汁里肌
	里肌肉、洋蔥
	707 
	26.0 
	22.5 
	100.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	洋蔥培根
	洋蔥、培根
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	榨菜肉絲湯
	榨菜、肉絲、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	花枝羹
	花枝、大白菜、紅蘿蔔、木耳、麻竹筍、絞肉
	739 
	27.7 
	24.5 
	102.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	燜冬瓜
	冬瓜、乾香菇、柴魚片、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	青菜豆腐湯
	小白菜、蛋、豆腐
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	716 
	24.3 
	23.1 
	102.7 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第六套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	三色蝦球
	蝦球、玉米仁、洋蔥、毛豆、黑椒粒、火腿
	695 
	22.2 
	20.5 
	105.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	燴青江菜
	青江菜、草菇、木耳
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	黃豆芽湯
	黃豆芽、肉絲、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	芙蓉雞片
	雞胸肉、火腿、洋蔥、三色豆
	668 
	26.6 
	19.5 
	96.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	四季豆炒肉絲
	四季豆、肉絲、紅蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	韭菜蛋花湯
	韭菜、蛋
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	地瓜粥
	地瓜
	694 
	22.6 
	20.0 
	106.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	關東煮
	甜不辣、蘿蔔、魚丸
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	糖醋子排
	小排骨、蔥
	762 
	24.6 
	23.5 
	113.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	滷白菜
	白菜、木耳、魚皮、蒜仁
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	黑棗雞湯
	雞肉、黑棗、香菇、枸杞
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	碧綠三鮮
	青花椰菜、水發魷魚、鮑魚菇、肉片、香菇、紅蘿蔔
	681 
	21.0 
	20.8 
	102.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	什錦洋芋
	洋芋、絞肉、紅蘿蔔、青椒、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	素肚四神湯
	素肚、薏仁、茯苓、芡實、淮山
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	700 
	23.4 
	20.9 
	104.7 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第七套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	生炒花枝
	花枝、雞蛋、鳳梨罐頭、白芝麻
	698 
	25.7 
	21.5 
	100.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜(深綠色)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	大黃瓜貢丸湯
	大黃瓜、小貢丸、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	洋蔥豬柳
	豬柳、洋蔥、紅蘿蔔、洋菇
	691 
	24.2 
	22.0 
	99.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀絲白菜
	大白菜、粉絲、金針菇、蝦米、紅蘿蔔、木耳
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	莧菜魚湯
	白莧菜、小魚乾
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	什錦板條湯
	板條、肉絲、香菇、金針、小白菜
	707 
	21.0 
	21.0 
	108.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔥花麵包
	（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	滷雞翅
	雞翅（各一）、豆干（各二）
	706 
	23.4 
	19.8 
	108.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒茭白筍
	茭白筍、香菇、紅蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	髮菜湯
	髮菜、番茄、蛋、豆包、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	香燴豆腐
	鑫鑫腸、豆腐、小黃瓜
	708 
	25.4 
	20.0 
	106.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒牛蒡
	牛蒡、紅蘿蔔、南瓜、麻油、砂糖、醬油
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	文蛤雞湯
	文蛤、雞塊、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	702 
	23.9 
	20.9 
	104.6 
	
	
	88
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第八套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	蔥燒魚塊
	鮮魚塊、筍片、濕香菇、蔥
	715 
	29.0 
	23.0 
	98.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	黃瓜雞絲湯
	大黃瓜、雞絲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	瓜子肉
	赤絞肉、醬瓜、豆干丁
	728 
	30.1 
	22.6 
	101.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	豌豆炒貢丸
	豌豆、貢丸
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	紫菜蛋花湯
	紫菜、蛋、青蔥、黃豆芽
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	海鮮通心粉
	通心粉、培根、洋蔥、花枝、蟹肉管、蕃茄、蕃茄醬
	724 
	26.1 
	21.7 
	106.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	花捲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	三色雞丁
	雞丁、胡蘿蔔、青椒
	699 
	25.6 
	21.0 
	102.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	菇炒肉絲
	秀珍菇、肉絲、淡榨菜絲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	海帶芽湯
	海帶芽、黃豆芽、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	什錦炒蛋
	胡蘿蔔、蛋、洋火腿、青豆仁、玉米粒、洋蔥
	684 
	20.9 
	20.0 
	105.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	魚香茄子
	茄子、蔥、薑、蒜、辣豆瓣醬
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	筍絲湯
	筍絲、肉絲、香菇
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	710 
	26.3 
	21.7 
	102.4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第九套
	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	五彩香腸
	香腸、小黃瓜、筍片、青椒、香菇
	738 
	22.3 
	21.0 
	115.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	玉米條湯
	玉米條
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	菇炒肉絲
	金針菇、肉絲、淡榨菜絲、胡蘿蔔
	702 
	27.6 
	19.5 
	104.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒白菜
	小白菜、油豆腐、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	鳳梨苦瓜雞湯
	雞塊、鳳梨罐頭、苦瓜、米醬
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	皮蛋瘦肉粥
	皮蛋、瘦肉、雞蛋、油條、芹菜
	711 
	26.1 
	20.3 
	106.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	包子
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應 時 水 果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	糖醋雞丁
	雞胸肉、洋蔥、三色豆
	760 
	33.2 
	23.5 
	104.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蒸蛋
	蛋、香菇、紅羅蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	冬瓜蛤蜊湯
	冬瓜、蛤蜊、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	香酥肉魚
	肉魚
	771 
	22.0 
	27.0 
	110.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	奶油時蔬
	青花菜、秀珍菇、奶油
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蓮藕排骨湯
	蓮藕、排骨、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	737 
	26.2 
	22.3 
	107.8 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	什錦雞丁
	雞丁、百頁、紅蘿蔔、香菇
	710 
	23.8 
	22.5 
	103.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	沙茶高麗
	高麗菜、沙茶
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	排骨酥湯
	排骨酥、蘿蔔（冬瓜）、大白菜、木耳、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	滷肉飯
	絞赤肉、豆乾丁、黃豆、香菇、油蔥
	710 
	24.5 
	23.5 
	100.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	五彩繽紛
	玉米、毛豆、五香豆乾、胡蘿蔔、芋頭
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀魚味噌湯
	銀魚、海帶芽、豆腐、味噌
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	南瓜炒米粉
	南瓜、米粉、肉絲、芹菜、茭白筍絲
	738 
	20.8 
	25.0 
	107.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	紅豆麵包
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	玉米炒蛋
	玉米粒、蛋、洋蔥、毛豆、洋火腿
	723 
	22.8 
	23.7 
	104.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	柴魚菠菜
	菠菜、柴魚片、醬油、糖
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	菱角排骨湯
	菱角、排骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	糖醋魚片
	鯛魚、青豆仁、紅蘿蔔
	770 
	25.0 
	27.8 
	105.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	香酥絲瓜
	絲瓜、麵粉
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	金針雞湯
	金針、雞塊
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	730 
	23.4 
	24.5 
	104.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十一套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	咖哩風味炸雞
	雞腿肉、麵粉、咖哩粉
	752 
	23.0 
	28.0 
	102.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	胡蘿蔔炒

蛋
	胡蘿蔔、蛋
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	馬鈴薯湯
	馬鈴薯、洋蔥、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	什錦燒肉
	赤肉塊、海帶結、麵輪、麵筋、紅蘿蔔、冬瓜。
	705 
	24.9 
	21.0 
	104.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒花椰菜
	花椰菜、香菇、紅蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	菠菜丸子湯
	菠菜、粉絲、絞肉
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	鹹稀飯
	絞赤肉、瓠瓜、香菇、小魚乾、蝦米、油蔥、豆干、菜脯、芹菜
	765 
	24.4 
	23.0 
	115.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔥花麵包
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	魚丁炒芹菜
	鯊魚肉、芹菜、蒜苗、米醬
	751 
	21.0 
	24.0 
	112.7 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔥爆油豆腐
	油豆腐、洋蔥、紅蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	五福湯
	雞胸肉、中式火腿、

筍片、冬菇、大黃瓜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	酸菜麵腸
	赤肉片、麵腸、酸菜
	732 
	25.0 
	26.0 
	99.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀絲湯
	洋蔥、三層肉末、乾金針、細粉、金針菇
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素攝取量
	741 
	23.7 
	24.4 
	106.6 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十二套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	橙汁雞排
	雞腿、柳橙汁、蔥、薑、太白粉
	725 
	22.6 
	22.5 
	108.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蘿蔔米血湯
	蘿蔔、米血糕、甜不辣
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	京醬肉絲
	里肌肉、甜麵醬、蔥、麻油
	748 
	26.5 
	22.0 
	111.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	絲瓜炒蛋
	絲瓜、蛋、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	三色冬瓜湯
	冬瓜、草菇、胡蘿蔔、蔥、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	夏威夷炒麵
	豬肉絲、鳳梨、火腿、肉鬆、青豆仁、洋蔥
	731 
	23.8 
	26.0 
	100.4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	芋頭排骨湯
	芋頭、排骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	脆皮豆腐
	豆腐、麵粉、太白粉、蕃茄醬
	733 
	24.4 
	25.5 
	101.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	瓜炒三絲丸
	大黃瓜、三絲丸、魚板、木耳、胡蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	青木瓜排骨湯
	青木瓜、排骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	什錦海鮮
	花枝、蝦仁、青蚵、芹菜
	761 
	25.0 
	24.5 
	110.2 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	玉米炒肉末
	玉米、絞肉、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蛤蜊苦瓜湯
	蛤蜊、苦瓜、小魚乾
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	740 
	24.5 
	24.1 
	106.2 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十三套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	炸雞腿
	雞腿
	735 
	24.8 
	26.0 
	100.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀絲白菜
	大白菜、粉絲、金針菇、蝦米、紅蘿蔔、木耳
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	金針腐皮湯
	金針、腐皮、海苔、茼蒿
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	茄汁豬排
	豬里肌、洋蔥、蕃茄醬、太白粉
	740 
	23.7 
	22.3 
	111.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蓮子肝片湯
	蓮子、肝片
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	海鮮烏龍麵
	培根、洋蔥、花枝、蟹肉管、魚板、蕃茄、蛋
	739 
	22.7 
	24.7 
	106.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀絲捲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	味增魚
	吐托魚、味增
	730 
	30.0 
	23.5 
	99.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	魰魚炒蛋
	銀魚、蛋、洋蔥、玉米
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	金茸羹
	金茸、豆腐、木耳、

太白粉、香菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	炒雞丁
	雞丁、洋火腿、青豆仁、洋蔥、香菇
	759 
	25.0 
	27.0 
	104.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒長豆
	長豆、紅蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	菱角排骨湯
	菱角、排骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	740 
	25.2 
	24.7 
	104.3 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十四套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	紅燒魚片
	白肉魚、三色豆、蕃茄醬
	731 
	24.3 
	24.0 
	104.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	涼拌空心菜
	空心菜、蒜頭
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	黃瓜雞絲湯
	小黃瓜、雞絲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	蟹腳炒蛋
	蟹腳、火腿、洋蔥、毛豆
	725 
	23.4 
	22.4 
	107.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒白菜
	小白菜、油豆腐、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	冬瓜蛤蠣湯
	冬瓜、蛤蠣
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	麵線羹
	麵線、魷魚羹、赤肉羹、大腸、蚵、蒜泥、油蔥
	698 
	24.5 
	20.0 
	105.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔥花麵包
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	沙茶肉片
	赤肉片、豆干片、洋蔥、沙茶醬
	774 
	25.2 
	25.5 
	111.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	什錦豆腐
	豆腐、刈薯、胡蘿蔔、木耳
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	酸菜豬血湯
	酸菜、豬血、薑絲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	可樂雞翅
	雞翅、可樂、蒜頭
	719 
	29.5 
	21.0 
	103.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	什錦燴白菜
	大白菜、金針菇、冬蝦、木耳、蒜仁
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水晶丸湯
	水晶丸、小白菜、玉米條
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	730 
	25.4 
	22.6 
	106.2 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十五套
	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	炸柳葉魚
	柳葉魚、太白粉
	774 
	24.0 
	26.0 
	111.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	芹菜炒甜不辣
	芹菜、甜不辣
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	青蚵湯
	青蚵、豆腐、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	紅燒肉
	赤肉塊、馬鈴薯、烤麩、紅蘿蔔
	749 
	27.8 
	26.6 
	99.6 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炸青花菜
	綠花椰菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	筍片排骨湯
	筍片、魚丸、排骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	米

飯
	蘋果加哩雞飯
	雞腿肉、洋蔥、馬鈴薯、紅蘿蔔、蘋果、青豆仁
	729 
	24.7 
	22.9 
	106.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀絲捲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	芥蘭雞柳
	雞胸肉、芥蘭菜、蔥、薑、大蒜
	743 
	26.6 
	21.7 
	110.4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	沙茶高麗
	高麗菜、沙茶
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	海帶大骨湯
	海帶芽、黃豆芽、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	沙茶麵腸
	赤肉片、麵腸、沙茶醬
	754 
	25.7 
	23.0 
	111.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒冬瓜
	絞肉、芋頭、枸杞、蓮子、冬瓜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔘鬚雞湯
	人蔘鬚、雞塊、枸杞
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	750 
	25.8 
	24.0 
	107.6 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十六套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	三杯雞
	雞塊、薑、九層塔
	721 
	23.0 
	25.0 
	101.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	雪菜豆干
	雪裡紅、豆干
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	青蚵豆腐湯
	青蚵、豆腐、蔥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	椒鹽排骨
	排骨
	746 
	24.3 
	27.5 
	100.4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	開陽瓠瓜
	瓠瓜、蝦米、蒜仁
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	紫菜蛋花湯
	紫菜、蛋、青蔥、（黃豆芽）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	炒米苔目
	米苔目、高麗菜、芹菜、肉絲、香菇
	759 
	23.9 
	25.5 
	108.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炸香腸
	香腸
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	炒四寶
	三色豆、雞丁
	698 
	24.7 
	20.6 
	103.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒豬肝
	豆苗、豬肝
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	海帶結湯
	海帶結、黃豆芽、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	五柳孔明魚
	洋蔥、木耳、紅蘿蔔、大黃瓜、孔明魚
	714 
	25.2 
	21.0 
	106.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	干貝燴冬瓜
	冬瓜、干貝、胡蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔬菜酸湯
	番茄、高麗菜、馬鈴薯
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	728 
	24.2 
	23.9 
	103.9 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十七套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	炸肉魚
	肉魚
	736 
	24.9 
	26.0 
	100.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	枸杞菠菜
	菠菜、枸杞
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蘿蔔黑輪湯
	蘿蔔、黑輪、玉米、魚丸、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	木耳肉片
	木耳、肉片
	739 
	30.0 
	22.5 
	104.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	滷大白菜
	大白菜、金針菇、冬蝦、紅蘿蔔、木耳、小魚乾、蒜仁
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	洋蔥濃湯
	洋蔥、起司、奶油、麵粉
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	鹹稀飯
	絞赤肉、瓠瓜、香菇、小魚乾、蝦米、油蔥、豆干、菜脯、芹菜
	730 
	23.6 
	23.9 
	105.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	包子
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	田園蝦仁
	鮮蝦仁、洋火腿、青豆仁、洋蔥、玉米粒
	707 
	24.0 
	23.4 
	100.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	羅漢齋
	高麗菜、寬粉絲、麵筋泡
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	馬鈴薯濃湯
	馬鈴薯、洋蔥、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	滷肉
	赤絞肉、豆干丁、香菇、油蔥
	732 
	24.7 
	26.0 
	99.7 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒三絲
	海帶絲、干絲、芹菜、紅蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蕃茄蛋花湯
	蕃茄、蛋、豆腐、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	728 
	25.4 
	24.4 
	101.8 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十八套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	鹽酥雞
	雞塊、蕃茄醬
	762 
	29.4 
	26.0 
	102.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒時蔬
	高麗菜、紅蘿蔔、香菇
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	玉米大骨湯
	玉米粒、豆腐、蔥花、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	糖醋排骨
	中排骨、洋蔥、青椒、蒜、蕃茄醬
	723 
	26.2 
	24.0 
	100.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	家常豆腐
	板豆腐、肉條、筍片、紅蘿蔔、青蔥、蒜仁、
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	黃豆芽豬血湯
	黃豆芽、豬血、薑片
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	寶貝通心粉
	通心粉、蝦仁、火腿、青豆仁、肉絲、洋蔥
	720 
	24.2 
	21.7 
	107.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蘑菇濃湯
	蘑菇、蛋、玉米粒
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應 時 水 果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	黃豆燒肉
	黃豆、小肉丁、紅蘿蔔、海帶結、豆輪、八角、蒜仁
	740 
	25.0 
	25.3 
	103.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒刈菜心
	刈菜心、蟹肉棒、鳥蛋
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	酸菜肚片湯
	豬肚、酸菜梗、紅蘿蔔、蔥段、筍片
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	什錦海鮮
	魚丸、魚板、小鳥蛋、魷魚、大黃瓜
	729 
	26.0 
	23.7 
	103.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜（深綠色）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	香菇肉絲湯
	新鮮香菇、肉絲、榨菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	735 
	26.2 
	24.1 
	103.2 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第十九套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	紅燒雞丁
	雞肉丁、香菇、馬鈴薯、紅蘿蔔
	720 
	26.4 
	21.6 
	105.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜（深綠色）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	羅宋湯
	番茄、洋蔥、香菜、大骨、高麗菜、胡蘿蔔
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	黑椒豬柳
	豬柳、黑椒醬、洋蔥、紅蘿蔔、洋菇、蒜仁
	706 
	25.2 
	21.0 
	104.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	絲瓜髮菜
	絲瓜、髮菜、魚板、金茸、冬粉
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	什錦海帶湯
	黃豆芽、海帶絲、豆腐、大骨
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	香芋米粉湯
	粗乾米粉、乾香菇、肉絲、芋頭、芹菜、絞白筍絲、大骨
	680 
	20.0 
	19.5 
	106.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	銀絲捲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	醬爆肉絲
	赤肉絲、豆干片、豆瓣醬、蔥
	727 
	22.0 
	25.0 
	103.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	菇炒青江菜
	香菇、青江菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	刈菜雞湯
	大刈菜、雞塊
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	紅燒魚條
	旗魚、青椒、紅蘿蔔
	766 
	24.3 
	25.4 
	110.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	四季豆炒肉絲
	四季豆、肉絲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	排骨酥湯
	排骨酥、蘿蔔（冬瓜）、大白菜、木耳、薑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	720 
	23.6 
	22.5 
	105.7 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


基隆市      國小學童午餐食譜設計表第二十套

	日

期
	星

期
	主食
	菜        餚
	供應量
	喜歡?
	備

註

	
	
	
	菜   名
	材 料 / 份 量
	營 養 分 析
	過

多
	剛

好
	不

足
	很喜歡
	
	
	
	不喜歡
	

	
	
	
	
	
	熱

量
	蛋

白質
	脂

肪
	醣
類
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	月

日
	一
	米

飯
	鳳梨雞柳
	雞柳、鳳梨、青椒、紅蘿蔔
	708 
	28.0 
	22.0 
	99.6 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	菜脯炒蛋
	菜脯、蛋、豆皮、薑絲
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	金針雞湯
	金針、淡榨菜、雞塊
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	二
	米

飯
	魚香肉絲
	大里肌、荸薺、木耳、紅蘿蔔絲
	718 
	26.0 
	23.5 
	100.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	雪菜百頁
	雪裡紅、百頁
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	什錦豆腐湯
	小白菜、火腿、蛋、

豆腐、魚餃
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	三
	麵

食
	蘋果加哩雞麵
	雞腿肉、洋蔥、馬鈴薯、紅羅蔔、蘋果、青豆仁
	742 
	25.0 
	24.0 
	106.5 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	蔥花麵包
	（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	水果
	應時水果（各一）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	四
	米

飯
	粉蒸排骨
	排骨、地瓜、粉蒸粉
	728 
	24.8 
	24.5 
	102.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	炒青菜
	應時青菜


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	海鮮味噌湯
	蟹肉棒、竹笛、魚肉、味噌、蔥花
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	月

日
	五
	米

飯
	蠔油雞翅
	蠔油、雞翅、蒜頭
	701 
	23.4 
	23.0 
	100.0 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	什錦豆芽
	豆芽、紅蘿蔔、芹菜
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	雞茸玉米湯
	玉米醬、雞胸肉、火腿、蛋白、太白粉
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均營養素供應量
	719 
	25.4 
	23.4 
	101.7 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


