高雄市路竹區一甲國小101年10月營養午餐食譜設計表

	日期
	星期
	主      食
	副                     食
	湯
	副食品
	備註

	1
	一
	糙米飯

白米、糙米
	滷肉片

腿肉片、豆干、高麗菜、木耳絲、辣椒
	青豆蒸蛋

蛋、柴魚、碗豆仁
	炒花椰菜

白花椰菜、胡蘿蔔、薑
	海帶芽味增湯

海帶芽、青蔥、味增、柴魚
	
	

	2
	二
	紫米飯

白米、黑糯米
	豆乳雞

雞腿丁、豆腐乳、辣豆腐乳、地瓜粉、麵粉、蒜
	絲瓜麵線

絲瓜、白麵線、蒜、枸杞
	枸杞高麗菜

高麗菜、薑、枸杞
	玉米濃湯

玉米、玉米醬、馬鈴薯、胡蘿蔔、蛋、玉米濃湯粉
	乳製品
	

	3
	三
	鹹魚炒飯  米、鹹魚、毛豆仁、洋蔥、高麗菜、蘿蔔、肉絲、蒜
	綠豆地瓜湯

地瓜、綠豆、冬瓜糖磚
	
	

	4
	四
	什錦蔬菜湯麵  拉麵、甘藍、金針菇、胡蘿蔔、木耳、香菇、豆干、

                 素肉絲、蛋、筍絲
	
	
	

	5
	五
	糙米飯

白米、糙米
	花生豬腳

豬腳、腿肉、花生、薑、辣椒、蒜、八角
	芹香豆乾
芹菜、豆干、胡蘿蔔、薑
	沙茶油菜

油菜、蒜、沙茶醬
	菜頭貢丸湯

胡蘿蔔、白蘿蔔、貢丸、芹菜
	水果
	

	8
	一
	糙米飯

白米、糙米
	鼓汁排骨

小排肉、腿肉、蘿蔔、豆鼓、蒜
	培根高麗

高麗菜、培根、蒜
	薑絲莧菜

莧菜、薑絲
	味增蘿蔔湯

蘿蔔、洋蔥、味增、青蔥
	
	

	9
	二
	紫米飯

白米、黑糯米
	芋頭鴨
太空鴨丁、芋頭、芹菜、蒜
	炒三絲
腿肉、海帶絲、胡蘿蔔、芹菜、蒜
	素炒青花椰

青花椰菜、薑
	火腿玉米濃湯

火腿、玉米、玉米醬、馬鈴薯、胡蘿蔔、蛋、玉米濃湯粉
	乳製品
	

	11
	四
	椿味素炒飯  米、蛋、毛豆仁、胡蘿蔔、玉米、素香椿肉醬、高麗菜、 

              杏鮑菇、素火腿
	綠豆湯

綠豆、冬瓜露
	
	

	12
	五
	糙米飯

白米、糙米
	南瓜燉肉

南瓜、腿肉、洋蔥
	蔥花蛋
蛋、胡蘿蔔、青蔥、蒜
	番茄高麗菜

高麗菜、番茄、薑
	鴨肉酸菜湯
太空鴨丁、大白菜、薑、酸菜
	
	

	15
	一
	糙米飯

白米、糙米
	油豆腐燒肉
油豆腐、五花肉、腿肉、胡蘿蔔、洋蔥
	肉絲韭菜蛋
腿肉、韭菜花、
	鐵板豆芽

綠豆芽、三色菜、薑
	小魚亁味增湯

丁香魚干、青蔥、味增、柴魚、豆腐
	
	


*僅供參考遇菜價調整隨時更換*         
餐點設計人：  蔡東豐先生
高雄市路竹區一甲國小101年10月營養午餐食譜設計表

	日期
	星期
	主      食
	副                     食
	湯
	副食品
	備註

	16
	二
	紫米飯

白米、黑糯米
	雞米花套餐
雞米花、馬鈴薯
	高麗炒鮮

高麗菜、芹菜、魷魚條、蒜
	香蒜菜豆

菜豆、蒜
	番茄蛋花湯
番茄、蛋、青蔥
	乳製品
	

	17
	三
	麻油排肉飯  小排肉、腱肉、糯米、老薑、黑麻油
	菱角排骨湯
菱角仁、排肉
	
	

	18
	四
	糙米飯

白米、糙米
	南瓜豆腐煲
南瓜、胡蘿蔔、板豆腐、香菇、毛豆仁
	韭菜花炒蛋
蛋、韭菜花
	素炒白花椰

白花椰菜、薑
	紅豆湯

紅豆、冬瓜露
	
	

	19
	五
	糙米飯

白米、糙米
	家鄉肉丁
腿肉、木耳絲、筍、洋蔥、青蔥、薑
	五香滷味
豆干、百頁豆腐、海帶結、花生、米血、薑
	薑絲尼龍菜
尼龍白菜、薑
	番茄營養湯

番茄、馬鈴薯、青蔥、排肉、芹菜
	水果
	

	22
	一
	糙米飯

白米、糙米
	味增燉肉

腿肉、腱肉、蘿蔔、馬鈴薯、蔥、味增
	日式蒸蛋

蛋
	雙色花椰
白花椰菜、青花椰菜、胡蘿蔔、蒜、青蔥
	菱角排骨湯

菱角仁、排肉
	
	

	23
	二
	紫米飯

白米、紫米
	彩椒蜜汁雞

雞腿、黃甜椒、紅甜椒、白芝麻、麥芽糖
	螞蟻上樹

冬粉、絞肉、高麗菜、木耳、胡蘿蔔
	腐皮高麗

高麗菜、乾豆皮、胡蘿蔔、蒜
	榨菜肉絲湯

榨菜、白蘿蔔、青蔥、腿肉
	乳製品
	

	24
	三
	紅燒刀削麵 刀削麵、軟骨排、腿肉、蘿蔔、白蘿蔔、蒜、辣椒、小白
              菜、滷包
	
	
	

	25
	四
	椿味炒飯  米、蛋、毛豆仁、胡蘿蔔、玉米、香椿素魯、高麗菜、 

            杏鮑菇、素肉絲、豆干
	山粉圓冬瓜茶

冬瓜糖磚、山粉圓
	
	

	26
	五
	糙米飯

白米、糙米
	紅燒鴨肉
鴨排、蘿蔔、薑、洋蔥、青蔥
	莧菜黑輪
莧菜、黑輪、蒜
	火腿冬瓜
冬瓜、火腿、薑
	番茄雞丁湯

雞腿丁、番茄、青蔥
	
	

	29
	一
	糙米飯

白米、糙米
	冬瓜燒肉
後腿肉、冬瓜、薑、蒜、香菇
	玉米炒蛋
蛋、蘿蔔、玉米、青蔥
	百合綠花椰
青花椰菜、胡蘿蔔、百合根
	四神湯
排肉、四神配料包
	
	

	30
	二
	紫米飯

白米、紫米
	黃金咖哩雞

南瓜、胡蘿蔔、馬鈴薯、洋蔥、青豆仁、雞腿丁、咖哩粉
	家常百頁
百頁豆腐、木耳絲、三色菜
	紅絲黃豆芽
蘿蔔、黃豆芽、薑
	菜頭湯
胡蘿蔔、白蘿蔔、排肉、芹菜
	乳製品
	

	31
	三
	什錦麵疙瘩  麵疙瘩、腿肉、高麗菜、胡蘿蔔、芹菜、虱目魚丸、甜

              不辣、蛋、金針菇、木耳
	
	
	


*僅供參考遇菜價調整隨時更換*         

餐點設計人：  蔡東豐先生
