
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

燕麥飯 清蒸魚排X1 玉米炒雞 雙色花椰 香菇雞湯
白米+燕麥 無刺魚排(X1)-蒸 玉米+雞肉-炒 花椰菜+紅蘿蔔-煮 高麗菜+菇+雞骨

鹹 豬 肉
炒 飯

【炸】
糖 醋 雞 丁

螞 蟻 上 樹 冬瓜豆腐
南瓜

大骨湯
白米+玉米+豬肉+鹹豬肉 雞肉+洋蔥-炸 冬粉+高麗菜+豬肉+時蔬-煮 冬瓜+豆腐-煮 南瓜+大骨

糙米飯 花生豬腳
【烤】

雞腿排X1
肉燥豆芽 黃瓜鮮菇湯

白米+糙米 豬肉+豬腳+時蔬+花生-滷 雞排(X1)-烤 豆芽菜+豬肉+紅蘿蔔-炒 大黃瓜+菇

[蔬食日]
海苔香鬆飯

茶葉蛋/
香蔥油豆腐

【蒸】
黑 糖 捲 X1

【焗】
花椰菜

針菇
海芽湯

白米+海苔香鬆(分享包) 帶殼雞蛋(X1)-滷/油豆腐(X2)+菇+蔥-燒 黑糖捲(X1)-蒸 花椰菜+紅蘿蔔+起司-烤 金針菇+海帶芽 5.3 2.5 2.1 2.4 719

【焗】
義 大 利 麵

【炸】
排骨酥X3

蒸  蛋 肉片高麗 玉 米 湯
麵+時蔬+豬肉+起司 豬肉-炸 雞蛋+香菇-蒸 高麗菜+豬肉+紅蘿蔔-炒 玉米+洋芋

胚芽飯 紅燒雞排X1 青瓜燉肉 海帶三絲 四神湯
白米+胚芽米 雞排(X1)-燒 青木瓜+豬肉-煮 海帶+紅蘿蔔+時蔬-煮 山藥+洋薏仁+湯排

麥片飯 壽喜燒肉
【烤】

蜜汁雞翅X1
鮮菇白菜 冬瓜薑湯

白米+麥片 豬肉+金針菇-燒 三節翅(X1)-烤 大白菜+菇-煮 冬瓜+薑

白飯 三杯雞 地瓜薯條 X4 絲瓜炒肉 羅宋湯
白米 雞肉+時蔬-炒 地瓜切條-烤 絲瓜+豬肉-炒 蘿蔔+番茄

炒 烏龍麵 洋蔥炒肉片 清炒結菜 蔬 菜 粥

烏龍麵+時蔬+豬肉+柴魚 豬肉+洋蔥-炒 麥香雞(X1)+薯餅(X1)-炸 結頭菜+時蔬-炒 白米+時蔬+雞蛋

白飯 蔥油雞排X1 番 茄 炒 蛋 紅片花椰 味噌鮮菇湯
白米 雞排(X1)-煮 雞蛋+洋蔥+番茄-炒 花椰菜+紅蘿蔔-炒 金針菇+海帶芽+味噌

蕎麥飯 豆豉蒸肉 小瓜雞丁 白菜滷 蘿蔔湯
白米+蕎麥 豬肉+洋芋+豆豉-蒸 小黃瓜+雞肉-炒 白菜+紅蘿蔔-煮 蘿蔔+大骨

五穀飯 蘑菇雞 奶醬玉米段X1 高麗炒肉 青菜蛋花湯
白米+五穀米 雞肉+洋蔥+菇-煮 玉米段(X1)-煮 高麗菜+豬肉-炒 雞蛋+青菜

海 苔
香 鬆 飯

焢肉排 X1
【焗烤】

馬  鈴  薯
魷魚炒筍 蒲瓜雞湯

白米+海苔香鬆(獨享包) 焢肉排(X1)-滷 馬鈴薯+時蔬+起司-烤 筍+魷魚+紅蘿蔔-炒 蒲瓜+雞骨

薏仁飯
【炸】

雞 排 X1
黑干滷味 炒佛手瓜 米粉湯

白米+洋薏仁 雞排(X1)-炸 蘿蔔+黑豆干-滷 佛手瓜+時蔬-炒 米粉+時蔬+豬肉

紅 蔥
雞 肉 飯

梅干扣肉 海苔花枝丸 X2 清炒玉米 酸辣清湯
白米+雞肉 豬肉+筍+梅干菜-煮 花枝丸(魷魚)*2+柴魚+海苔-燒 玉米+時蔬-炒 豆腐+時蔬+木耳

糙米飯 打拋雞 冬瓜燉肉 蒜味花椰 山藥湯
白米+糙米 雞肉+洋蔥+番茄-煮 冬瓜+豬肉-煮 花椰菜+時蔬-炒 山藥+洋芋+皮絲

紫米飯 燒烤肉片 蝦 仁 蒸 蛋 炒高麗菜 絲瓜麵線湯
白米+紫米 豬肉+洋蔥-燒 雞蛋+蝦仁-蒸 高麗菜+時蔬-炒 絲瓜+麵線

白飯    雞翅X1 和風燒腐 炒時瓜 味 噌 湯
白米 三節翅(X1)+蒜+櫻花蝦+花生-烤 凍豆腐+豬肉+時蔬-燒 時瓜+木耳-炒 雞蛋+海帶芽+味噌

蘑 菇 麵 油蔥豬排X1 柴魚關東煮 海苔薯塊
黃瓜

針菇湯
麵+玉米+豬肉+菇 豬排(X1)-燒 油豆腐+蘿蔔+玉米+柴魚-煮 馬鈴薯切塊+海苔-烤 大黃瓜+金針菇

白飯 醋溜魚 豬肉炒高麗 烤地瓜X1 冬瓜大骨湯
白米 無刺魚肉+時蔬-煮 高麗菜+豬肉-炒 地瓜條(X1)-烤 冬瓜+大骨 5.3 2.5 2.1 2.4 719

薏仁飯 燒豬排X1 味噌雞 炒花椰菜 蔬菜豆腐湯
白米+洋薏仁 豬排(X1)-燒 結頭菜+雞肉+味噌-煮 花椰菜+時蔬-炒 豆腐+青菜

燕麥飯
【烤】

雞 肉 捲 X1
木須炒蛋 白菜煮 南瓜湯

白米+燕麥 雞肉捲(X1)-烤 雞蛋+筍+木耳+毛豆-炒 大白菜+紅蘿蔔-煮 南瓜+洋芋

小米飯 蔥爆肉柳    香酥雞X3 清炒豆芽 海芽蛋花湯
白米+小米 豬肉+洋蔥-炒 雞肉-炸 豆芽菜+韭菜+時蔬-炒 雞蛋+海帶芽+味噌

712

23 四
產銷
履歷

5.3 2.5 2.2 2.4

24 五
產銷
履歷

5.2 2.5 2.1 2.4

水果 5.3 2.6 2.0 2.3

722

719

2.1 2.4

三
產銷
履歷

5.3 2.5 2.1 2.4

2.5 2.2 2.4

21 二
有機
蔬菜

719

20 一
產銷
履歷

5.3 2.5 2.1 2.3 715

17 五
產銷
履歷

5.3 2.5

5.2 2.5 2.1 2.4

22

722

16 四
產銷
履歷

5.4 2.5 2.1 2.4 726

15 三
產銷
履歷

5.3

副菜

8 三
產銷
履歷

2.4 2.2 2.3

6 一
產銷
履歷

7175.4

5.3 2.4 2.1

5.3

7 二 水果
有機
蔬菜

1 三
產銷
履歷

3 五
產銷
履歷

章Q回饋
無糖豆漿

2 四
產銷
履歷

5.5 2.5 2.2 2.5

5.2 2.5 2.2 2.3 710

712

700

712

2.4

5.2 2.4 2.1 2.3

5.2 2.5 2.1 2.4

產銷
履歷

14 二
有機
蔬菜 水果

720

13 一 722

712

產銷
履歷

10 五
產銷
履歷

9 四

產銷
履歷

5.4 2.5 2.1 2.3

2.4

5.4 2.5 2.0 2.4 724

29 三
產銷
履歷

5.2 2.5 2.1 2.3 708

28 二
有機
蔬菜

水果+保久乳

27 一

2.5 2.2 2.3 717

740

726

31 五
產銷
履歷

5.3 2.5 2.0 2.3 712

30 四
產銷
履歷

5.4 2.5 2.1

★ 繳費期限：自113年4月08日～4月12日請持三聯單至便利商店繳納 久翔食品關心您

※班級加個人退費請務必在供餐前三天

提出申請才能辦理退費。

日期 餐數 金額
⼀、⼆年級 5/7.14.21.28 4 212

三、四年級 5/2.6.7.9.13.14.16.20.21.23.27.28.30 13 689

五、六年級 5/2.3.6.7.9.10.13.14.16.17.20.21.23.24.27.28.30.31 18 954

〝未精緻〞全榖雜糧類的好處
未精緻全榖雜糧類相對於一般精緻全榖雜糧類少了過度的加工流程，

進而保留了更多纖維素以及維生素，建議平常可以在白米中加入糙米、

紫米、五穀米來提升未精緻穀類的比例。

【炸】
薯 餅 X1

VS.麥香雞 X1

【炸】

【烤】


