
日期 星期 主食 主菜 副菜 副菜 青菜 湯品
全榖根

莖(份)

豆魚肉

蛋(份)
蔬菜(份) 油質(份) 總熱量

10月1日 三 肉醬義大利麵 蒲燒鯛魚 黑糖小饅頭 芋丸拼脆薯 青菜 蘿蔔貢丸湯 6.5 2.8 1.6 2.5 817.5

10月2日 四 白米飯 葱油雞排 銀蘿肉羹 五彩蒸蛋 青菜 麻油鮮蔬湯 6.7 2.3 1.6 2.5 794

10月3日 五 白米飯 烤雞翅 蔬菜粉絲煲 玉米炒蛋 青菜 肉羹湯 7 2.8 1.4 2.7 856.5

10月6日 一

10月7日 二 白米飯 檸檬雞排 洋葱培根炒蛋 紅燒洋芋 青菜 綠豆西米露 7.5 3 1.4 2.5 897.5

10月8日 三 日式烏龍麵 泡菜肉片 兔兔奔月 黃金花枝丸 青菜 絲瓜冬粉湯 6.5 2.9 1.3 3 840

10月9日 四 白米飯 芝麻雞翅 麻婆豆腐 滷味小吃 青菜 紫菜蛋花湯 6.5 3 1.5 2.5 830

10月10日 五

10月13日 一 白米飯 無骨香雞排 酸菜肉末豆腐 蔬鮮炒泡麵 青菜 大黃瓜貢丸湯 6.7 2.8 1.4 2.5 826.5

10月14日 二 白米飯 洋葱豬柳 三杯米血雞丁 炸香腸 青菜 粉圓紅茶 7.2 2.6 1.3 3 844

10月15日 三 肉燥麵 照燒雞翅 香芋包 麥克雞塊 青菜 藥膳湯 6.5 2.8 1.6 2.5 817.5

10月16日 四 白米飯 沙茶豬排 咖喱雞丁 洋蔥高麗菜炒蛋 青菜 筍片排骨湯 6.6 3.1 1.6 2.6 851.5

10月17日 五 白米飯 蒲燒鯛魚 五味豆腐 白菜獅子頭 青菜 鹹菜豆腐湯 6.5 2.7 1.7 2.5 812.5

10月20日 一 白米飯 香滷雞翅 柴魚豆腐魚羹 五香滷蛋 青菜 冬菜冬粉湯 6.1 2.6 1.7 2.5 777

10月21日 二 白米飯 烤雞排 肉末家常豆腐 五彩蒸蛋 青菜 冬瓜山粉圓 7.1 2.7 1.3 2.5 844.5

10月22日 三 肉醬義大利麵 椒鹽肉排 台式馬卡龍 胖胖果 青菜 玉米蛋花湯 6.5 2.7 1.8 3 837.5

10月23日 四 白米飯 蠔汁雞丁 港式蘿蔔糕 關東煮 青菜 薑絲絲瓜湯 7 2.5 1.4 2.7 872.5

10月24日 五

10月27日 一 白米飯 香雞堡 紅蘿蔔炒蛋 洋葱燒豆腐 青菜 鮮菇貢丸湯 6.5 3.1 1.7 2.5 842.5

10月28日 二 白米飯 麻油肉片 港式燒賣 滷筍乾 青菜 愛玉冰茶 7.2 2.8 1.5 3.0 886.5

10月29日 三 白米飯 紅蔥雞肉絲 香滷油豆腐 蠔油蛋炒高麗菜 青菜 紫菜魚丸湯 6.5 2.7 1.4 2.5 805

10月30日 四 白米飯 虱目魚排 客家小炒 年年如意 青菜 韓式泡菜豆腐湯 7 2.8 1.4 2.4 843

10月31日 五 白米飯 翅小腿拼雞塊 酸菜白肉鍋 炸醬悶豆腐 青菜 玉米蘿蔔湯 7.2 3 1.6 2.7 890.5

中秋節

國慶日

光復節

如遇上特殊狀況（如原物料廠商供應不及、食材品質不佳...等）會臨時調整菜單已避免餐點無法供應。

青菜以當季時蔬為主(高麗菜.青江菜.蚵白菜.油菜.大白菜.豆芽菜.扁蒲…等)

114年10月    南光高中 團膳菜單(維力便當)


