
食材組合(以下食材重量均為生重)

食材明細/重量/單位g

11月2日 小米飯 白米65g+小米15g 蒸
[一] 玉米蒸蛋 雞蛋50g+非基改玉米10g 蒸

蔬食日 起司豆腐煲 非基改豆腐52g+洋芋10g+蔬菜10g+毛豆仁7g+起司少許 津悅食品 煮
醬燒竹筍 竹筍70g+蔬菜15g 炒
有機 有機蔬菜80g 燙

味噌湯 非基改豆腐25g 津悅食品 煮
11月3日 海苔
香鬆飯 有機米65g+麥片15g+海苔香鬆 菖駿-味島 蒸
[二] 青醬洋芋雞 雞肉45g+洋芋20g+蔬菜10g+九層塔5g 炒

飄香滷肉 豬肉35g+非基改豆干15g 津悅食品 滷
奶香白菜 大白菜80g+蔬菜10g 煮
有機 有機蔬菜80g 燙
海芽蛋花湯 濕海帶芽15g+雞蛋5g 煮

11月4日 紫米飯 白米65g+紫米15g 蒸
[三] 滑蛋豬肉丼 豬肉65g+蔬菜10g+雞蛋5g 煮

椒鹽薯瓣Ｘ３ 薯瓣30g 三統-基富 烤
紅片花椰 花椰菜70g+紅蘿蔔15g 炒
綠蔬 綠色蔬菜80g 燙
柴魚蘿蔔雞湯 白蘿蔔20g+雞肉5g+柴魚片少許 菖駿-瑞昌 煮

11月5日 五穀飯 白米65g+五穀米15g 蒸
[四] ★酥炸雞腿Ｘ１ 帶骨雞腿120g 炸

肉絲炒豆芽 綠豆芽40g+豬肉15g+紅蘿蔔10g 炒
塔香海根 海帶根50g+紅蘿蔔10g+九層塔少許 炒
有機 有機蔬菜80g 燙

冬瓜排骨湯 冬瓜15g+排骨5g 煮
11月6日 白飯 白米80g 蒸
[五] 冰糖滷豬腳 豬肉45g+豬腳15g+筍干15g 菖駿-弘順發 滷

滑蛋福州丸
Ｘ１ 福州丸40g+非基改玉米10g+雞蛋10g+蔬菜5g 三統-澄信 煮
蠔油甘藍 高麗菜65g+蔬菜15g+蒜少許 炒
綠蔬 綠色蔬菜80g 燙
酸辣湯 非基改豆腐15g+蔬菜15g+雞蛋5g 津悅食品 煮

11月9日 胚芽飯 白米65g+胚芽米15g 蒸
[一] 洋釀炒雞 雞肉60g+蔬菜15g+白芝麻1g 炒

茶香滷蛋Ｘ１ 雞蛋50g 滷
豆酥條豆 四季豆65g+豆酥少許 炒
有機 有機蔬菜80g 燙
肉骨茶湯 白蘿蔔15g+有機杏鮑菇8g+排骨5g 煮

11月10日 糙米飯 有機米65g+糙米15g 蒸
[二] 蔥爆肉片 豬肉60g+蔬菜15g 炒

五香翅小腿Ｘ１ 翅小腿35g 滷

菇炒花椰 花椰菜60g+鮮菇10g+蔬菜5g 炒
有機 有機蔬菜80g 燙
瓜仔雞湯 高麗菜10g+醬瓜5g+雞肉5g 煮

11月11日 紅藜飯 白米70g+紅藜麥10g 蒸
[三] 蒙古炒雞 雞肉60g+高麗菜15g 炒

咖哩豆腐燒 非基改豆腐40g+豬肉15g+蔬菜5g 津悅食品 煮

金菇炒筍 竹筍60g+蔬菜10g 炒
綠蔬 綠色蔬菜80g 燙
芋頭西米露 芋頭15g+西谷米5g 菖駿-信和 煮
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11月12日 焗烤粉紅
螺旋麵 義大利麵80g+蔬菜15g+豬肉8g+起司少許 炒
[四] 蜜汁豬排Ｘ１ 豬排75g 烤

鮪魚玉米炒蛋 雞蛋40g+非基改玉米粒10g+鮪魚3g 菖駿-遠洋 炒
蔬炒蒲瓜 蒲瓜65g+蔬菜15g+豬肉3g 炒
有機 有機蔬菜80g 燙
味噌蛋花湯 非基改豆腐10g+雞蛋5g 津悅食品 煮

11月13日 雜糧飯 白米65g+雜糧米15g 蒸
[五] 起司白醬魚 魚肉40g+蔬菜15g+起司少許 煮

炸醬干丁 非基改豆干30g+豬肉15g+香菇10g 津悅食品 煮
清炒高麗 高麗菜60g+蔬菜15g 炒
綠蔬 綠色蔬菜80g 燙
巧達濃湯 洋芋20g+雞蛋5g+奶粉少許 煮

11月16日 白飯 白米80g 炒
[一] 日式咖哩豬 豬肉55g+蔬菜15g+洋芋10g 煮

日式蒸蛋 雞蛋50g 蒸

和風蘿蔔佃煮 白蘿蔔40g+紅蘿蔔20g+蔬菜5g+豬肉10g 煮
有機 有機蔬菜80g 燙
海芽味噌湯 非基改豆腐20g+海帶芽10g 津悅食品 煮

11月17日 薏仁飯 有機米65g+薏仁15g 蒸
[二] 蒜香炒雞 雞肉55g+高麗菜10g+蔬菜5g 炒

肉香海絲 豬肉30g+海帶絲15g+紅蘿蔔10g 炒

枸杞甘藍 高麗菜70g+蔬菜5g+枸杞少許 炒
有機 有機蔬菜80g 燙
紅燒蔬菜羹 蔬菜10g+竹筍10g+香菇5g+豬肉5g+雞蛋5g 菖駿-合利山產行 煮

11月18日 燕麥飯 白米65g+燕麥15g 蒸
[三] 味噌燒肉 豬肉60g+蔬菜10g 煮

番茄炒蛋 雞蛋45g+番茄15g 炒

白菜滷 大白菜60g+蔬菜10g 滷

綠蔬 綠色蔬菜80g 燙

香菇雞湯 白蘿蔔10g+香菇5g+雞肉5g 煮
11月19日 糙米飯 白米65g+糙米15g 蒸
[四] 三杯雞 雞肉40g+杏鮑菇10g+九層塔1g 炒

魷魚丸Ｘ２ 魷魚丸40g 三統-立品 烤
薑燒冬瓜 冬瓜50g+紅蘿蔔10g+薑少許 煮
有機 有機蔬菜80g 燙
金針肉絲湯 金針花10g+金針菇10g+豬肉5g 菖駿-可誠 煮

11月20日 DIY
肉燥拌麵 麵條120g 炒
[五] ★椒鹽★
鯛魚排Ｘ１ 鯛魚片80g 炸

香菇肉燥 豬肉20g+非基改豆干10g+香菇10g+蔥3g 津悅食品 煮
蒜香花椰 花椰菜60g+蔬菜15g+蒜少許 炒
綠蔬 綠色蔬菜80g 燙
竹筍雞湯 竹筍20g+雞肉5g 菖駿-合利山產行 煮

11月23日 紫米飯 白米65g+紫米15g 蒸
[一] 安東燉雞 雞肉65g+洋芋10g+蔬菜15g 煮

泡菜年糕豆腐 非基改豆腐50g+泡菜10g+蔬菜10g+年糕7g 三統-新興寧波 炒

芝香銀芽 黃豆芽60g+小黃瓜10g+蔬菜10g+白芝麻1g 炒
有機 有機蔬菜80g 燙

紅豆ＱＱ醇奶 紅豆10g+脆圓5g
菖駿食品

三統-賞味佳
煮



11月24日 麥片飯 有機米65g+麥片15g 蒸
[二] 古早味
滷豬排Ｘ１ 豬排75g 台灣優良農產-冠泓 滷

蜜汁豆干 非基改豆干30g+蔬菜10g+白芝麻1g 津悅食品 炒
油片炒高麗 高麗菜60g+紅蘿蔔8g+油片絲10g 炒
有機 有機蔬菜80g 燙
玉米濃湯 非基改玉米15g+雞蛋5g+奶粉少許 煮

11月25日 客家
肉絲粄條 粄條100g+高麗菜10g+蔬菜10g+豬肉10g 炒
[三] 蔥油鹹水雞 雞肉65g+蔬菜15g 煮

地瓜條Ｘ４ 地瓜條30g 三統-西湖 烤
蔬炒黃瓜 大黃瓜60g+蔬菜10g 炒
綠蔬 綠色蔬菜80g 燙
蘿蔔排骨湯 白蘿蔔15g+非基改玉米10g+排骨5g 煮

11月26日 五穀飯 白米65g+五穀米15g 蒸
[四] 糖醋魚 魚肉65g+彩椒10g+蔬菜8g 炒

肉香粉絲 冬粉10g+豬肉10g+大白菜8g+蔬菜5g 炒
玉筍花椰 花椰菜65g+玉米筍10g 炒
有機 有機蔬菜80g 燙
番茄蛋花湯 番茄15g+雞蛋5g 煮

11月27日 胚芽飯 白米65g+胚芽米15g 蒸
[五] 沙茶醬雞 雞肉45g+蔬菜10g 煮

豆干小炒 非基改豆干35g+蔬菜10g+豬肉10g 津悅食品 炒

肉茸四季豆 四季豆60g+豬肉10g+蒜酥少許 炒
綠蔬 綠色蔬菜80g 燙
四神湯 洋芋10g+薏仁5g 煮

11月30日 紅藜飯 白米65g+紅藜麥15g 蒸
[一] 白醬燉肉 豬肉60g+洋芋15g+蔬菜10g 燉

紅蘿蔔炒蛋 雞蛋50g+紅蘿蔔10g+蔥1g 炒
芋香白菜 大白菜60g+蔬菜10g+芋頭5g 煮
有機蔬菜 有機蔬菜80g 燙
甜薯雞湯 豆薯20g+雞肉5g 煮


