
108 年度下學期                                高雄市立前鎮高中              5 月學校午餐食譜             營養師:陳淑芬 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 
      

  

蕎麥飯 
∞蠔油豆豉蒸魚 

黃瓜木耳肉片 

蒜酥地瓜葉 

竹筍龍骨湯 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)830 
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日式丼飯 
✽∞酥炸蝦排*1 
涼拌小黃瓜木耳 

愛玉 Q圓甜湯 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)865 

燕麥飯 

宮保雞丁 

四季豆炒肉末 

香菇高麗菜 

青木瓜龍骨湯 

葡萄 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)890 

胚米飯 

紅燒蔥豬肉片 

∞銀芽蛤蜊 

蔥油空心菜 

豆腐味噌湯 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)831 

紫米飯 

薑汁豆腐燒*1 

三杯鳥蛋鮮菇 

豆醬鮮筍片 

奶油麵包*1 

綠豆湯 

蘋果 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)924 

麵線赤肉羹 

大肉包*1 

鮑菇油菜 

豆奶 

全穀根莖(份)7 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)904 

5/4-5/8進行高三第二階段用餐調

查。 
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紫米飯 

雪裡紅蒸肉餅 

南瓜滑蛋 

有機蔬菜 

∞黃瓜魚丸湯 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)829 

阿堂鹹粥 

✽炸雞排*1 

清燙萵苣 

小蕃茄 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)4 

總熱量(大卡)934 

白米飯 

沙茶豬柳 

∞冬瓜蝦球毛豆 

蒜香空心菜 

冬瓜檸檬粉圓 

飲品 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)867 

薏仁飯 

酸白菜炒肉片 

茶碗蒸 

蒜香油菜 
∞鮭魚骨味噌湯 

小玉 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)889 

白米飯 

泰式鹹水雞 

螞蟻上樹 

炒油麥菜 

黃瓜排骨湯 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)832 
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大滷麵 

✽炸豬排*1 

韭菜豆芽 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)878 

糙米飯 
∞鹹魚雞粒豆腐煲 

香芹黑輪 

薑絲青江菜 

仙草蜜 

蘋果 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)922 

紫米飯 

鳳梨咕咾肉 

洋芋三丁 

炒小白菜 

菜頭貢丸湯 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份 )3 

總熱量(大卡)865 

麥片飯 

綠咖哩雞 

海帶三絲 

腐乳空心菜 

海芽蛋花湯 

小玉 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)913 

白米飯 

素麻婆豆腐 

香菇歐母蛋 

有機蔬菜 

竹筍素羊肉湯 

杯子蛋糕*1 

保久乳 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

奶類(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)950 

高三第一階段用餐至 5/22(五)  

高三第二階段5/25(一)~6/12(五) 

共計 14 天*47 元=658 元整，以班

級為單位收齊後交至學務處。 

高三補考日 6/2(二)高三不供餐 
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滷肉飯 

綜合滷味 

蒜炒油麥菜 

苦瓜排骨湯 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)830 

薯香飯 

小黃瓜蒜泥肉片 

香菇玉筍炒油腐 

燜絲瓜 

枸杞香菇雞湯 

芒果 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)889 

胚米飯 

✽∞柳葉魚*3 

茄汁肉末土豆 

蒜香莧菜 

紫菜蛋花湯 

飲品 

全穀根莖(份)6 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份 )4 

總熱量(大卡)875 

薑黃小米飯 

御膳紅麴肉排*1 

雪菜炒豆干丁 

∞金勾蝦葫蘆瓜 

綠豆粉條湯 

香蕉 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

水果(份)1 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)925 

紫米飯 

梅子雞 

竹筍炒肉絲 

清燙萵苣 

玉米濃湯 

全穀根莖(份)6.5 

豆魚肉蛋(份)3 

蔬菜(份)2 

油脂(份)3 

總熱量(大卡)865 
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午餐教育注意事項:1.均衡飲食(不挑食).珍惜食物(不浪費).適量飲食(不暴食).慢活蔬食(不速食)2.水果分量固定,同學若當日不食用,請帶回家或請導師協助分配給需要

的同學 3.未食用的食物勿污染.勿混合.請原桶送回廚房 4.豆類製品均採用非基因改造(Non-GMO)之黃豆        

備註: ★表蔬食日 ✽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  ∞表含海鮮成分                                                                                                                                                                                                           



  


