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2 一 香蔥雞滷飯 烤雞排X1 肉燥炒蛋 鮮菇時瓜
有機

蔬菜 海芽蛋花湯 4.0 3.0 1.8 2.2 649

白米+紅蔥頭+雞肉+豬絞肉 雞排X1-烤 雞蛋+豬絞肉+時蔬-炒 時瓜+鮮菇+紅蘿蔔-炒 海帶芽+雞蛋+金針菇

3 二 有機白飯 佛蒙特咖哩豬 沙茶豆干 海帶三絲
有機

蔬菜 紅豆湯圓 水果 5.4 2.9 1.4 2.3 1.0 794

有機白米 豬肉+馬鈴薯+時蔬-煮 豆干+香菇-燒 金針菇+海帶絲+芹菜-炒 紅白湯圓+紅豆

5 四 糙米飯 古早味豬腳
★檸檬雞柳條

X2
芝香四季

有機

蔬菜 結頭菜湯 4.0 2.8 1.9 2.9 668

白米+糙米 豬肉+豬腳丁+竹筍+蔥-燉 雞柳條X2-炸 四季豆+芝麻-炒 結頭菜+雞骨+紅蘿蔔

6 五 紅藜飯 鹹水百頁 滷蛋X1拼盤 炒高麗菜
履歷

蔬菜 味噌豆腐湯 4.0 2.1 1.8 2.6 600

白米+紅藜麥 百頁+時蔬-炒 雞蛋+蘿蔔+香菇-滷 高麗菜+時蔬-炒 板豆腐+海帶芽+味噌

9 一 地瓜飯
黑胡椒

鐵板肉片
蒸蛋 香草百匯

有機

蔬菜 三絲雞湯 4.0 2.7 1.9 2.2 629

白米+地瓜 豬肉片+時蔬-炒 雞蛋-蒸 綠花椰+時蔬-炒 竹筍+雞骨+香菇+紅蘿蔔

10 二
香鬆有機菇

雞肉炊飯
蒸魚排X1 滷味拼盤 韭香豆芽

有機

蔬菜 冬瓜排骨湯 水果 4.0 2.7 1.8 2.4 1.0 696

有機白米+有機菇+雞肉+毛豆+

柴魚+香鬆
生鮮魚排X1-蒸 油豆腐+時蔬+蓮藕-滷 綠豆芽+紅蘿蔔+韭菜-炒 冬瓜+豬大骨+香菇

12 四 白飯
印度

奶油咖哩雞

肉絲香干

小炒
玉米高麗

有機

蔬菜 蕃茄鮮蔬湯
100%

果汁
4.1 2.4 1.8 2.3 616

白米 雞肉+馬鈴薯+洋蔥-煮 豆干+豬肉絲+香菇+芹菜-炒 高麗菜+玉米+時蔬-炒 蕃茄+豬大骨+白蘿蔔

13 五 小米飯 韓式燒肉 年糕燜雞 木耳白菜
履歷

蔬菜 昆布雞湯 4.6 2.7 1.9 2.2 671

白米+小米 豬肉+時蔬+韓式醬-燒 雞肉+年糕+時蔬-燒 大白菜+紅蘿蔔+木耳-煮 昆布+雞骨+玉米

16 一
蕃茄肉醬

貝殼麵
檸檬烤雞翅X1 甜蔥炒蛋 焗烤洋芋

有機

蔬菜

綠豆芋圓

燒仙草
5.1 2.6 1.3 2.5 697

麵+豬絞肉+時蔬 三節翅X1-烤 雞蛋+洋蔥-炒 馬鈴薯+南瓜+紅蘿蔔+起司-烤 綠豆+芋圓+仙草液

17 二 有機白飯 ★蒜味肉條X4 筑前煮 豆皮花椰
有機

蔬菜 玉米濃湯 水果 4.3 2.4 1.7 2.9 1.0 714

有機白米 豬肉切條X4-炸 白蘿蔔+雞肉+香菇+紅蘿蔔+玉米-煮 花椰+豆皮-炒 玉米+雞蛋+紅蘿蔔

19 四 紅藜飯 客家鹹豬肉 香鬆海鮮丸X2 雲耳鮮瓜
有機

蔬菜 柴魚豆腐湯 4.0 2.6 1.7 2.4 626

白米+紅藜麥 豬肉+時蔬-炒 海鮮丸X2+海苔香鬆-燒 鮮瓜+川耳-煮 豆腐+金針菇+柴魚片+味噌

20 五 胚芽飯 醍醐嫩雞 西魯肉 赤麴方干
履歷

蔬菜 蘿蔔排骨湯 4.0 3.0 1.6 2.2 644

白米+胚芽米 雞肉+時蔬-燒 大白菜+時蔬+豬肉絲+雞蛋-煮 豆干+白芝麻-燒 白蘿蔔+豬大骨+芹菜

23 一 燕麥飯 三杯豚肉 蟹黃豆腐 白菜滷
有機

蔬菜 蕃茄蛋花湯 4.1 2.4 1.8 2.2 611

白米+燕麥 豬肉片+時蔬-炒 豆腐+南瓜+毛豆-煮 大白菜+紅蘿蔔+麵筋-煮 蕃茄+雞蛋+金針菇

24 二 香鬆丼飯 BBQ烤雞排X1 滷蛋X1 香菇高麗
有機

蔬菜 味噌湯 水果 4.0 3.0 1.5 2.1 1.0 697

有機白米+香鬆 雞排X1-烤 雞蛋X1-滷 高麗菜+時蔬-炒 豆腐+海帶芽+柴魚片+味噌

26 四 紫米飯 白玉燉雞 鷹嘴豆總匯 炒西蘭花
有機

蔬菜 榨菜竹筍湯
100%

果汁

白米+紫米 雞肉+白蘿蔔+香菇+枸杞-煮 豆干+鷹嘴豆+玉米+毛豆-炒 綠花椰+時蔬-炒 竹筍+豬大骨+榨菜 4.3 2.2 1.7 2.3 612

27 五 蕎麥飯 豪師傅蒸肉餅 照燒雞 芽菜什錦
履歷

蔬菜 洋芋雞湯 4.4 2.7 1.6 2.2 650

白米+蕎麥 豬絞肉+玉米+洋蔥+蔥-蒸 雞肉+洋蔥+紅蘿蔔-煮 黃豆芽+時蔬-炒 馬鈴薯+雞骨+南瓜

30 一 胚芽飯 麻油雞 蒲燒甜不辣X3 蒟蒻花椰
有機

蔬菜 海帶排骨湯 4.0 2.5 1.8 2.4 621

白米+胚芽米 雞肉+時蔬+枸杞-燒 甜不辣+紅蘿蔔-炒 花椰+蒟蒻-炒 海帶+豬大骨+白蘿蔔

31 二 有機白飯 京醬肉柳 茶碗蒸 鄉村粉絲
有機

蔬菜 玉米蛋花湯 水果 4.8 2.8 1.3 2.3 1.0 742

有機白米 豬肉柳+洋蔥+蔥-炒 雞蛋+毛豆-蒸 高麗菜+粉絲+時蔬-炒 玉米+雞蛋
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◆天天五蔬果，每天三份蔬菜兩份水果，有助於身體健康，那要吃多少呢?三份熟食蔬菜的份量大概為三個拳頭大，兩份水果則是為兩個拳頭大喔◆

◆禮拜二低年級湯品和水果改以100%果汁供應◆
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