
101010107777 年度下年度下年度下年度下學期學期學期學期                                                                                                                                高雄市立前鎮高中高雄市立前鎮高中高雄市立前鎮高中高雄市立前鎮高中                                                        3333 月學校午餐食譜月學校午餐食譜月學校午餐食譜月學校午餐食譜                                                    營養師營養師營養師營養師::::陳淑芬陳淑芬陳淑芬陳淑芬    

星期日星期日星期日星期日    星期一星期一星期一星期一    星期二星期二星期二星期二    星期三星期三星期三星期三    星期四星期四星期四星期四    星期五星期五星期五星期五    星期六星期六星期六星期六    

        

紫米飯紫米飯紫米飯紫米飯    

紅麴醬燒豬排紅麴醬燒豬排紅麴醬燒豬排紅麴醬燒豬排*1*1*1*1

∞∞∞∞咖哩魚蛋拼盤咖哩魚蛋拼盤咖哩魚蛋拼盤咖哩魚蛋拼盤    

蒜香蒜香蒜香蒜香地瓜葉地瓜葉地瓜葉地瓜葉    

膠原元氣雞湯膠原元氣雞湯膠原元氣雞湯膠原元氣雞湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888844444444    

薏仁飯薏仁飯薏仁飯薏仁飯    

梅干菜苦瓜鴨丁梅干菜苦瓜鴨丁梅干菜苦瓜鴨丁梅干菜苦瓜鴨丁    

培根馬鈴薯培根馬鈴薯培根馬鈴薯培根馬鈴薯    

炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜    

龍骨肉骨茶龍骨肉骨茶龍骨肉骨茶龍骨肉骨茶    

茂谷茂谷茂谷茂谷    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)925)925)925)925    

小麥飯小麥飯小麥飯小麥飯    

山藥蠔油雞山藥蠔油雞山藥蠔油雞山藥蠔油雞    

蛋酥白菜滷蛋酥白菜滷蛋酥白菜滷蛋酥白菜滷    

紅嘴綠鸚哥紅嘴綠鸚哥紅嘴綠鸚哥紅嘴綠鸚哥    
花椰菜五花肉片湯花椰菜五花肉片湯花椰菜五花肉片湯花椰菜五花肉片湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)925)925)925)925    

地瓜飯地瓜飯地瓜飯地瓜飯    

椒鹽雞蛋豆腐椒鹽雞蛋豆腐椒鹽雞蛋豆腐椒鹽雞蛋豆腐    

大頭菜炒蛋大頭菜炒蛋大頭菜炒蛋大頭菜炒蛋    

薑絲青江菜薑絲青江菜薑絲青江菜薑絲青江菜    

綠豆薏仁湯綠豆薏仁湯綠豆薏仁湯綠豆薏仁湯    

草莓草莓草莓草莓////虎皮蛋糕虎皮蛋糕虎皮蛋糕虎皮蛋糕    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)7)7)7)7    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.5)2.5)2.5)2.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))923923923923    

∞∞∞∞大鼎飯湯大鼎飯湯大鼎飯湯大鼎飯湯    

薑味大肉包薑味大肉包薑味大肉包薑味大肉包*1*1*1*1    

炒萵苣炒萵苣炒萵苣炒萵苣    

豆奶豆奶豆奶豆奶    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6.5)6.5)6.5)6.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總總總總熱量熱量熱量熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888865656565    

    3/63/63/63/6----3/83/83/83/8大學之旅大學之旅大學之旅大學之旅，，，，高二高二高二高二不用餐不用餐不用餐不用餐。。。。    

4444    5555    6666    ★★★★7777    8888    9999    

        

小麥小麥小麥小麥飯飯飯飯    

海帶結雞豆燉肉海帶結雞豆燉肉海帶結雞豆燉肉海帶結雞豆燉肉    

蕃茄蕃茄蕃茄蕃茄豆腐炒蛋豆腐炒蛋豆腐炒蛋豆腐炒蛋    

有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜    

關東煮關東煮關東煮關東煮    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))875875875875    

麥片飯麥片飯麥片飯麥片飯    

∞∞∞∞糖醋魚丁糖醋魚丁糖醋魚丁糖醋魚丁    

雞絲銀芽雞絲銀芽雞絲銀芽雞絲銀芽    

蒜香青花菜蒜香青花菜蒜香青花菜蒜香青花菜    

四神龍骨湯四神龍骨湯四神龍骨湯四神龍骨湯    

茂谷茂谷茂谷茂谷    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6.56.56.56.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))4444    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))999966662222    

糙米飯糙米飯糙米飯糙米飯    

三杯雞三杯雞三杯雞三杯雞    

酸白菜炒粉條酸白菜炒粉條酸白菜炒粉條酸白菜炒粉條    

油麥菜油麥菜油麥菜油麥菜    

紫菜蛋花湯紫菜蛋花湯紫菜蛋花湯紫菜蛋花湯    

飲品飲品飲品飲品    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總總總總熱量熱量熱量熱量((((大卡大卡大卡大卡))))925925925925    

白米飯白米飯白米飯白米飯    

滷紅蔥頭肉燥滷紅蔥頭肉燥滷紅蔥頭肉燥滷紅蔥頭肉燥    

小黃瓜炒香腸小黃瓜炒香腸小黃瓜炒香腸小黃瓜炒香腸    

薑絲油菜薑絲油菜薑絲油菜薑絲油菜    

∞∞∞∞冬瓜蛤蜊湯冬瓜蛤蜊湯冬瓜蛤蜊湯冬瓜蛤蜊湯    

小蕃茄小蕃茄小蕃茄小蕃茄    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))892892892892    

∞∞∞∞米苔目湯米苔目湯米苔目湯米苔目湯    
椰子葡萄麵包椰子葡萄麵包椰子葡萄麵包椰子葡萄麵包*1*1*1*1    

和風燉時蔬和風燉時蔬和風燉時蔬和風燉時蔬    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6.56.56.56.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))865865865865    

        

10101010    11111111    12121212    13131313    14141414    15151515    11116666    

        

燕麥飯燕麥飯燕麥飯燕麥飯    

咖哩豬肉咖哩豬肉咖哩豬肉咖哩豬肉    

∞∞∞∞牛蒡炒黑輪牛蒡炒黑輪牛蒡炒黑輪牛蒡炒黑輪    

蒜香青江菜蒜香青江菜蒜香青江菜蒜香青江菜    

玉米龍骨湯玉米龍骨湯玉米龍骨湯玉米龍骨湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888865656565    

麥片飯麥片飯麥片飯麥片飯    
∞∞∞∞蒸豆酥安康魚丁蒸豆酥安康魚丁蒸豆酥安康魚丁蒸豆酥安康魚丁    

海帶梗絲炒蛋海帶梗絲炒蛋海帶梗絲炒蛋海帶梗絲炒蛋    

∞∞∞∞扁魚白菜扁魚白菜扁魚白菜扁魚白菜    

剝皮辣椒雞湯剝皮辣椒雞湯剝皮辣椒雞湯剝皮辣椒雞湯    

棗子棗子棗子棗子    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水果水果水果水果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))891891891891    

地瓜飯地瓜飯地瓜飯地瓜飯    

照燒雞腿照燒雞腿照燒雞腿照燒雞腿*1*1*1*1    

腰果玉米腰果玉米腰果玉米腰果玉米    

有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜    

味噌蔬菜湯味噌蔬菜湯味噌蔬菜湯味噌蔬菜湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水果水果水果水果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))891891891891    

白米飯白米飯白米飯白米飯    

炸杏鮑菇炸杏鮑菇炸杏鮑菇炸杏鮑菇    

醬拌豆干丁醬拌豆干丁醬拌豆干丁醬拌豆干丁    

炒炒炒炒高麗菜高麗菜高麗菜高麗菜    

香菇羹香菇羹香菇羹香菇羹    

茂茂茂茂谷谷谷谷////銅鑼燒銅鑼燒銅鑼燒銅鑼燒    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6.5)6.5)6.5)6.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.5)2.5)2.5)2.5    

蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜((((份份份份)2)2)2)2    

水果水果水果水果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)4)4)4)4    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))933933933933    

蔥燒腱肉麵蔥燒腱肉麵蔥燒腱肉麵蔥燒腱肉麵    

紅豆包紅豆包紅豆包紅豆包*1*1*1*1    

蒜香地瓜葉蒜香地瓜葉蒜香地瓜葉蒜香地瓜葉    

保久乳保久乳保久乳保久乳    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜((((份份份份)2)2)2)2    

奶類奶類奶類奶類((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))942942942942    

        

11117777    11118888    11119999    20202020    ★★★★21212121    22222222    23232323    

        

糙米飯糙米飯糙米飯糙米飯    

高昇排骨高昇排骨高昇排骨高昇排骨    

海帶干絲海帶干絲海帶干絲海帶干絲    

清炒小白菜清炒小白菜清炒小白菜清炒小白菜    

十全瓜子雞湯十全瓜子雞湯十全瓜子雞湯十全瓜子雞湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888833331111    

燕麥飯燕麥飯燕麥飯燕麥飯    

蒜香燒雞蒜香燒雞蒜香燒雞蒜香燒雞    

●●●●櫻花蝦大白菜櫻花蝦大白菜櫻花蝦大白菜櫻花蝦大白菜    

豆豉炒青椒豆豉炒青椒豆豉炒青椒豆豉炒青椒    

大黃瓜龍骨湯大黃瓜龍骨湯大黃瓜龍骨湯大黃瓜龍骨湯    

草莓草莓草莓草莓    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)8)8)8)893939393    

糙糙糙糙米飯米飯米飯米飯    

紅燒獅子頭紅燒獅子頭紅燒獅子頭紅燒獅子頭*1*1*1*1    
肉絲玉米筍炒芥蘭肉絲玉米筍炒芥蘭肉絲玉米筍炒芥蘭肉絲玉米筍炒芥蘭    

咖哩花菜咖哩花菜咖哩花菜咖哩花菜    

蕃茄蛋花湯蕃茄蛋花湯蕃茄蛋花湯蕃茄蛋花湯    

飲品飲品飲品飲品    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)3)3)3)3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份    ))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))893893893893    

小米飯小米飯小米飯小米飯    

佛跳牆佛跳牆佛跳牆佛跳牆    

洋洋洋洋蔥炒蛋蔥炒蛋蔥炒蛋蔥炒蛋    

沙茶油菜沙茶油菜沙茶油菜沙茶油菜    

紅豆薏仁湯紅豆薏仁湯紅豆薏仁湯紅豆薏仁湯    

茂谷茂谷茂谷茂谷    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))921921921921    

酢醬麵酢醬麵酢醬麵酢醬麵    

∞∞∞∞花生小魚乾花生小魚乾花生小魚乾花生小魚乾    

川燙萵苣川燙萵苣川燙萵苣川燙萵苣    

菜頭貢丸湯菜頭貢丸湯菜頭貢丸湯菜頭貢丸湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))3333    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888830303030    

            

24242424    25252525    22226666    22227777    22228888    22229999    30303030    

        請各班請各班請各班請各班確實確實確實確實掌握掌握掌握掌握用餐份量用餐份量用餐份量用餐份量，，，，減少減少減少減少廚餘廚餘廚餘廚餘。。。。並將並將並將並將水果水果水果水果發送發送發送發送給給給給同學同學同學同學食用食用食用食用或是或是或是或是帶回家帶回家帶回家帶回家。。。。            

31313131                            

午餐教育注意事項午餐教育注意事項午餐教育注意事項午餐教育注意事項:1.:1.:1.:1.均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食((((不挑食不挑食不挑食不挑食).).).).珍惜食物珍惜食物珍惜食物珍惜食物((((不浪費不浪費不浪費不浪費).).).).適量飲食適量飲食適量飲食適量飲食((((不暴食不暴食不暴食不暴食).).).).慢活蔬食慢活蔬食慢活蔬食慢活蔬食((((不速食不速食不速食不速食)2.)2.)2.)2.水果分量固定水果分量固定水果分量固定水果分量固定,,,,同學若當日不食用同學若當日不食用同學若當日不食用同學若當日不食用,,,,請帶回家或請導師協助分配給需要請帶回家或請導師協助分配給需要請帶回家或請導師協助分配給需要請帶回家或請導師協助分配給需要

的同學的同學的同學的同學 3.3.3.3.未食用的食物勿污染未食用的食物勿污染未食用的食物勿污染未食用的食物勿污染....勿混合勿混合勿混合勿混合....請原桶送回廚房請原桶送回廚房請原桶送回廚房請原桶送回廚房 4.4.4.4.豆類製品豆類製品豆類製品豆類製品均均均均採用非基因改造採用非基因改造採用非基因改造採用非基因改造(Non(Non(Non(Non----GMO)GMO)GMO)GMO)之黃豆之黃豆之黃豆之黃豆                                

備註備註備註備註::::    ★★★★表蔬食日表蔬食日表蔬食日表蔬食日    表此道菜為油炸方式含油量較高表此道菜為油炸方式含油量較高表此道菜為油炸方式含油量較高表此道菜為油炸方式含油量較高,,,,請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸菜色請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸菜色請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸菜色請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸菜色        ∞∞∞∞表含海鮮成分表含海鮮成分表含海鮮成分表含海鮮成分        ●●●●表含蝦類成分表含蝦類成分表含蝦類成分表含蝦類成分                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

 



 


