
樓層 日期 星期 主食 主菜1 主菜2 副菜1 副菜2 湯 醣類 蛋白質 脂肪 熱量

12/1 一 白飯/煮 筍乾豬肉/魯 義式肉醬雞肉丸*2/煮 肉燥韭菜銀芽/燙 炒青菜/炒 當歸麵線湯/煮 103 30 29 793

食材 白米 豬肉/筍干/蘿蔔 雞肉丸子 絞肉/豆芽菜/韭菜 青菜 麵線/當歸料

12/2 二 胚芽飯/煮 麻油米血雞/燒 肉燥油豆腐/魯 筍絲炒蛋/炒 炒青菜/炒 榨菜肉絲湯/煮 99 32 28 776

食材 白米/胚芽 米血/雞肉 油豆腐/絞肉 雞蛋/筍絲 青菜 肉絲/榨菜

12/3 三 三章一Q日 白飯/煮 酸菜豬排/煎 麻辣火鍋豬肉片/煮 咖哩花菜百頁豆腐/炒 炒青菜/炒 薑絲紫菜湯/煮 99 28 29 793

食材 白米 豬排/酸菜 豬肉片/蘿蔔/火鍋料 百頁豆腐/白花菜 青菜 海帶芽/嫩薑絲

12/4 四 肉鬆芝麻飯/煮 塔香肉末/炒 蜜汁蝦捲+花枝丸/燒 玉米炒蛋/炒 炒青菜/炒 味噌湯/煮 102 30 29 789

食材 白米/芝麻/肉鬆 絞肉/洋蔥/九層塔 蝦捲/花枝丸 雞蛋/玉米粒/白K 青菜 味噌/豆腐

12/5 五 白飯/煮 茄汁虱目魚排/炸 番茄豆腐蛋/炒 沙茶甜不辣絲/炒 炒青菜/炒 冬瓜檸檬/煮 108 32 31 839

食材 白米 虱目魚排 雞蛋/豆腐/番茄 蔬菜/黑輪絲 青菜 檸檬/冬瓜糖磚

12/8 一

12/9 二 胚芽飯/煮 麻油米血雞/燒 肉燥油豆腐/魯 筍絲炒蛋/炒 炒青菜/炒 榨菜肉絲湯/煮 99 32 28 776

食材 白米/胚芽 米血/雞肉 油豆腐/絞肉 雞蛋/筍絲 青菜 肉絲/榨菜

12/10 三 三章一Q日 白飯/煮 酸菜豬排/煎 麻辣火鍋豬肉片/煮 咖哩花菜百頁豆腐/炒 炒青菜/炒 薑絲紫菜湯/煮 99 28 29 793

食材 白米 豬排/酸菜 豬肉片/蘿蔔/火鍋料 百頁豆腐/白花菜 青菜 海帶芽/嫩薑絲

12/11 四 肉鬆芝麻飯/煮 塔香肉末/炒 蜜汁蝦捲+花枝丸/燒 玉米炒蛋/炒 炒青菜/炒 味噌湯/煮 102 30 29 789

食材 白米/芝麻/肉鬆 絞肉/洋蔥/九層塔 蝦捲/花枝丸 雞蛋/玉米粒/白K 青菜 味噌/豆腐

12/12 五 白飯/煮 茄汁虱目魚排/炸 番茄豆腐蛋/炒 沙茶甜不辣絲/炒 炒青菜/炒 冬瓜檸檬/煮 108 32 31 839

食材 白米 虱目魚排 雞蛋/豆腐/番茄 蔬菜/黑輪絲 青菜 檸檬/冬瓜糖磚

12/15 一 白飯/煮 筍乾豬肉/魯 義式肉醬雞肉丸*2/煮 肉燥韭菜銀芽/燙 炒青菜/炒 當歸麵線湯/煮 103 30 29 793

食材 白米 豬肉/筍干/蘿蔔 雞肉丸子 絞肉/豆芽菜/韭菜 青菜 麵線/當歸料

12/16 二 胚芽飯/煮 麻油米血雞/燒 肉燥油豆腐/魯 筍絲炒蛋/炒 炒青菜/炒 榨菜肉絲湯/煮 99 32 28 776

食材 白米/胚芽 米血/雞肉 油豆腐/絞肉 雞蛋/筍絲 青菜 肉絲/榨菜

12/17 三 三章一Q日 白飯/煮 酸菜豬排/煎 麻辣火鍋豬肉片/煮 咖哩花菜百頁豆腐/炒 炒青菜/炒 薑絲紫菜湯/煮 99 28 29 793

食材 白米 豬排/酸菜 豬肉片/蘿蔔/火鍋料 百頁豆腐/白花菜 青菜 海帶芽/嫩薑絲

12/18 四 肉鬆芝麻飯/煮 塔香肉末/炒 蜜汁蝦捲+花枝丸/燒 玉米炒蛋/炒 炒青菜/炒 味噌湯/煮 102 30 29 789

食材 白米/芝麻/肉鬆 絞肉/洋蔥/九層塔 蝦捲/花枝丸 雞蛋/玉米粒/白K 青菜 味噌/豆腐

12/19 五 白飯/煮 茄汁虱目魚排/炸 番茄豆腐蛋/炒 沙茶甜不辣絲/炒 炒青菜/炒 冬瓜檸檬/煮 108 32 31 839

白米 虱目魚排 雞蛋/豆腐/番茄 蔬菜/黑輪絲 青菜 檸檬/冬瓜糖磚

12/22 一 白飯/煮 筍乾豬肉/魯 義式肉醬雞肉丸*2/煮 肉燥韭菜銀芽/燙 炒青菜/炒 當歸麵線湯/煮 103 30 29 793

食材 白米 豬肉/筍干/蘿蔔 雞肉丸子 絞肉/豆芽菜/韭菜 青菜 麵線/當歸料

12/23 二 胚芽飯/煮 麻油米血雞/燒 肉燥油豆腐/魯 筍絲炒蛋/炒 炒青菜/炒 榨菜肉絲湯/煮 99 32 28 776

食材 白米/胚芽 米血/雞肉 油豆腐/絞肉 雞蛋/筍絲 青菜 肉絲/榨菜

12/24 三 三章一Q日 白飯/煮 酸菜豬排/煎 麻辣火鍋豬肉片/煮 咖哩花菜百頁豆腐/炒 炒青菜/炒 薑絲紫菜湯/煮 99 28 29 793

食材 白米 豬排/酸菜 豬肉片/蘿蔔/火鍋料 百頁豆腐/白花菜 青菜 海帶芽/嫩薑絲

12/25 四

食材

12/26 五 白飯/煮 茄汁虱目魚排/炸 番茄豆腐蛋/炒 沙茶甜不辣絲/炒 炒青菜/炒 冬瓜檸檬/煮 108 32 31 839

食材 白米 虱目魚排 雞蛋/豆腐/番茄 蔬菜/黑輪絲 青菜 檸檬/冬瓜糖磚

12/29 一 白飯/煮 日式炸豬排/炸 茄汁雞肉/燒 魚板拌海帶芽/拌 炒青菜/炒 浮水魚羹湯/煮 105 28 31 811

食材 白米 豬排 雞肉/小黃瓜/洋蔥/茄汁 海帶芽/魚板 青菜 魚羹條/筍絲/白菜

12/30 二 胚芽飯/煮 奶油玉米雞肉/燴 白菜獅子頭/燴 洋蔥培根炒蛋/炒 炒青菜/炒 香菇白菜湯/煮 101 30 29 785

食材 白米/胚芽 馬鈴薯/雞肉 獅子頭/大白菜 雞蛋/培根/洋蔥 青菜 大白菜/香菇

12/31 三 白飯/煮 蔥爆肉片/炒 蜜汁雞丁/炒 蔥爆豆干/炒 炒青菜/炒 蘿蔔黑輪湯/煮 106 32 29 813

白米 豬肉片/蔬菜 雞肉/地瓜 豆干片/青蔥 青菜 黑輪/蘿蔔
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