
日期 星期 主食 主菜 青菜 湯品 備註 全榖
雜糧

豆魚
蛋肉

蔬菜
類

油脂
類

熱
量

白飯 薑汁燒肉 蒸 蛋 清炒花椰 味噌豆腐湯
白米 豬肉+金針菇-燒 雞蛋+香菇-蒸 花椰菜+時蔬-炒 豆腐+海帶芽

海苔香鬆飯
炸

洋  釀  雞  排
綜合

米血滷味拼盤
木須高麗

韓 式
豬 骨 湯

白米+海苔香鬆 雞排(X1)-炸+芝麻+韓式醬汁 米血+甜不辣+貢丸-滷 高麗菜+木耳-炒 洋芋+湯排

蕎麥飯 滷 豬 腳
炸

鹽 酥 雞
雞絲豆芽 當歸雞湯

白米+蕎麥 豬肉+豬腳+蘿蔔-滷 鮑菇+雞肉-炸 豆芽菜+雞肉+木耳-炒 高麗菜+雞骨+當歸

焗烤
起司筆管麵

洋蔥炒肉片 雞 肉 捲 X1 蒲瓜豬肉 蔬菜粥
麵+玉米+豬肉+起司 豬肉+洋蔥-炒 雞肉捲(X1)-烤 蒲瓜+豬肉-炒 白米+時蔬+雞蛋 6.5 2.4 2.3 2.7 814

薏仁飯 蒜香魚片 沙茶炒肉 白菜煮 酸辣清湯
白米+洋薏仁 烏魚片(X1)+蒜+蔥-燒 豆芽菜+豬肉+沙茶-炒 大白菜+紅蘿蔔-煮 豆腐+筍

白飯 咖哩雞
炸

椒鹽 排 骨 酥
蒜味高麗

玉 米
濃    湯

白米 雞肉+洋芋+咖哩-煮 地瓜+豬肉-炸 高麗菜+時蔬-炒 玉米+紅蘿蔔

DIY雙醬拌麵 阿薩姆茶葉蛋
避 風 塘

炒   蘿 蔔 糕
田園花椰 關東煮湯

麵 / 時蔬+豬肉+豆干+麻醬 帶殼雞蛋(X1)-滷 蘿蔔糕+時蔬+蒜+花生-炒 花椰菜+時蔬-煮 蘿蔔+油豆腐

白飯 紅燒焢肉 魷魚小炒 炒 蛋 南瓜排骨湯
白米 焢肉排(X1)-燒 豆干+魷魚+豬肉+芹菜-炒 雞蛋+洋蔥-炒 南瓜+湯排

胚芽飯 烤 雞 翅 韓式部 隊 鍋 海芽炒黃芽 肉羹湯
白米+胚芽米 雞翅(X1)-烤 白菜+豬肉+年糕+泡菜+麵+豆皮-煮 黃豆芽+時蔬+海帶芽-炒 大白菜+肉羹+柴魚 6.4 2.4 2.5 2.5 803

白飯 蔥油雞排 切片叉燒肉 炒花椰菜 肉骨茶湯
白米 雞排(X1)-煮 豬肉切條-烤 花椰菜+木耳-炒 豆薯+菇+湯排

五穀飯 糖  醋  排  骨
雙拼

鍋貼VS. 餡餅
木須白菜 冬瓜湯

白米+五穀米 豬肉+洋蔥-燴 鍋貼(X1)+餡餅(X1)-烤 大白菜+木耳-煮 冬瓜+菇

白飯
炸

卡 拉 雞 排
梅干炒肉 脆炒蒲瓜 巧達濃湯

白米 雞排(X1)-炸 筍+豬肉+梅干菜-炒 蒲瓜+紅蘿蔔-炒 洋芋+紅蘿蔔+雞蛋

燕麥飯 麻油豬 菜脯蛋 蠔油粉絲 羅宋湯
白米+燕麥 豬肉+高麗菜+麻油-煮 雞蛋+菜脯-炒 冬粉+豆芽菜+時蔬-煮 蘿蔔+番茄+時蔬

D I Y
肉羹湯麵

梅干焢肉
檸檬雞柳條

VS. 椒鹽地瓜
開陽白菜 香菇肉羹湯

麵 焢肉排(X1)+梅干菜-燒 雞柳條(X1)+地瓜-烤 大白菜+菇+蝦米-煮 肉羹+時蔬+香菇 6.5 2.5 2.4 2.6 820

白飯 紅燒肉 番茄炒蛋 家常寬粉 麻油雞湯
白米 豬肉+蘿蔔+紅蘿蔔-燒 雞蛋+洋蔥+番茄-炒 寬粉+豆芽菜+豬肉+時蔬-煮 高麗菜+雞骨+麻油

白飯 滷雞排 客 家 小 炒 木耳花椰 白菜排骨湯
白米 雞排(X1)-滷 豆干+豬肉+魷魚-炒 花椰菜+木耳-煮 大白菜+時蔬+湯排

薏仁飯 梅干扣肉 紅燒 獅 子 頭 炒豆芽菜 針菇海芽湯
白米+洋薏仁 豬肉+筍+梅菜-滷 時蔬+獅子頭(X1)-燒 豆芽菜+紅蘿蔔-炒 金針菇+海帶芽

紅蔥滷肉飯 綜合滷蛋拼盤
海苔香鬆

雙 色 薯 條
蒜炒高麗

玉 米
濃    湯

白米+豬肉 雞蛋(X1)+黑豆干+菇-滷 馬鈴薯條+地瓜薯條+海苔香鬆-烤 高麗菜+時蔬-炒 玉米+紅蘿蔔

燕麥飯 泰式檸檬魚 蒸  蛋 清炒洋芋 味噌湯
白米+燕麥 魚肉(鯰魚)+洋蔥-燴 雞蛋+南瓜-蒸 洋芋+紅蘿蔔+洋香菜-炒 高麗菜+時蔬+味噌

白飯
炸

避風塘雞翅
筍干豬腳 木須黃瓜 酸辣湯

白米 雞翅(X1)+蒜+櫻花蝦+花生-炸 筍+豬肉+豬腳-滷 大黃瓜+木耳-炒 豆腐+筍 6.4 2.7 2.4 2.5 823

五穀飯 卡菲燉肉 甜不辣關東煮 白菜滷 玉米蛋花湯
白米+五穀米 豬肉+洋芋+卡菲醬-煮 蘿蔔+油豆腐+甜不辣-煮 大白菜+木耳-煮 玉米+雞蛋

白飯 椒 麻 雞 丁 黃瓜炒肉 蒜香花椰 南瓜濃湯
白米 雞肉+時蔬-燴 大黃瓜+豬肉-炒 花椰菜+彩椒-煮 南瓜+洋芋

糙米飯 去骨雞排 麻婆豆腐 鮮蔬粉絲 青木瓜湯
白米+糙米 去骨雞排(X1)-燒 豆腐+豬肉-煮 冬粉+高麗菜+時蔬-煮 青木瓜+蓮子
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【珍煮丹】
特製黑糖

蔓越莓饅頭

【優鮮沛】
燕麥

爆漿起司
流心包

【老虎堂】


