
台南高工 113第2學年度  第 7 週

日期
星

期
主食 主菜 副菜 副菜 蔬菜 湯品 其他

全穀

根莖

(份)

豆魚

肉蛋

(份)

蔬菜

類

(份)

水果

類

(份)

油脂

類

(份)

熱

量

(大卡)

一 香Q白飯 五香滷豬排 柴魚豆腐 香菇炒高麗菜 時令蔬菜 冬瓜豬骨湯

食

材
白米 豬排

豆腐

柴魚片

香菇絲

高麗菜.紅蘿蔔
時蔬

冬瓜

龍骨丁

蒸 滷 拌 炒 燙 煮

二 紫米飯 洋蔥蘑菇醬雞丁 塔香玉米炒蛋 肉絲炒冬白 時令蔬菜 味噌海芽湯

食

材

白米

紫米

雞丁

洋蔥.蘑菇醬

玉米粒

九層塔

雞蛋

豬肉絲

大白菜.紅蘿蔔.木耳絲
時蔬 海芽.味噌

蒸 煮 炒 炒 燙 煮

三 鐵路豬排 刈包 時令蔬菜 四神湯

食

材
豬排.酸菜絲 刈包 時蔬 薏仁.四神藥包.肉片

滷 蒸 燙 煮

四 香鬆飯 筍乾扣肉 丁香豆干 番茄炒蛋 時令蔬菜 山粉圓甜湯

食

材

海苔香鬆

白米

筍乾

豬肉丁

豆干片

小魚干.青蔥.辣椒
雞蛋.番茄 時蔬 山粉圓..二砂糖

蒸 煮 炒 炒 燙 煮

五 香Q白飯 麻油雞丁 咖哩什錦 豆皮炒鮮蔬 時令蔬菜 榨菜肉絲湯

食

材
白米

雞丁

麻油.米血.高麗菜.紅棗
馬鈴薯.杏鮑菇.紅蘿蔔

豆皮

鮮蔬
時蔬 榨菜絲.肉絲

蒸 煮 煮 炒 燙 煮

卡多利亞食品股份有限公司 營養師：陳宜蓁

 營養午餐(團膳)
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第 7

3月17日 3月18日 3月19日 3月20日 3月21日

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

餐點
五香滷豬排
/菲力雞排

洋蔥蘑菇醬雞丁
/豬肉壽喜燒

鐵路豬排
/照燒雞排

筍乾扣肉/滷雞翅
麻油雞丁
/魚香肉絲

主食 柴魚豆腐 塔香玉米炒蛋 刈包 丁香豆干 咖哩什錦

主菜 香菇炒高麗菜 肉絲炒冬白 紅燒豆腐 番茄炒蛋 豆皮炒鮮蔬

副菜 蠔油茄子 芹香甜不辣 紅絲四季豆 南瓜三色 海帶素肉

蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜

其他  

全穀雜糧類(份) 6.2 6.1 6.1 6.2 6.1

豆魚蛋肉類(份) 3.2 3.3 3.1 3.2 3.5

蔬菜類(份) 2 2 2 2.1 2

水果類(份) 0 0 0 0 0

油脂類(份) 3 3 3 3 3

熱量(kcal) 859 860 905 862 875

主菜 柴魚豆腐 牛蒡排 宮保素肚 蔬菜排 素鱈魚排

副菜 茄汁麵腸 玉米炒蛋 紅燒豆腐 芹香豆干 海帶素肉

副菜 咖哩洋芋 芹香甜不辣 紫米珍珠丸 番茄炒蛋 茄汁豆腐

副菜 蠔油茄子 彩椒鮮蔬 紅燒苦瓜 薑絲花椰菜 咖哩什錦

副菜 肉末白菜 芝麻青江菜 紅絲四季豆 南瓜三色 豆皮炒鮮蔬

蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜

其他  

全穀雜糧類(份) 6.2 6.1 6.2 6.3 6.2

豆魚蛋肉類(份) 3 2.9 3 3.1 3

蔬菜類(份) 2 2 2 2 2

水果類(份) 0 0 0 0 0

油脂類(份) 3 3 3 3 3

熱量(kcal) 844 830 904 859 844

卡多利亞食品股份有限公司 營養師：陳宜蓁資料來源：華人健康網  
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台南高工 113第2學年度  第 8 週

日期
星

期
主食 主菜 副菜 副菜 副菜 湯品 其他

全穀

根莖

(份)

豆魚

肉蛋

(份)

蔬菜

類

(份)

水果

類

(份)

油脂

類

(份)

總熱

量

(kcal)

一 紅藜麥飯 三杯翅小腿*2 回鍋豆干片 培根鮮蔬 時令蔬菜 冬菜冬粉湯

食

材
白米,紅藜麥 翅小腿.薑片.九層塔

豆干片

高麗菜.青蔥.辣椒

培根

鮮蔬
時蔬 冬菜.冬粉

蒸 滷 炒 炒 燙 煮

二 香Q白飯 紅燒排骨 紅蘿蔔炒蛋 肉絲炒鮮蔬 時令蔬菜 綠豆西米露

食

材
白米 豬大排

紅蘿蔔

雞蛋

肉絲

鮮蔬
時蔬 綠豆.西谷米.二砂糖

蒸 煮 炒 炒 燙 煮

三 滷雞翅 什錦滷味 時令蔬菜 紫菜蛋花湯

食

材
雞翅

豆干.紅蘿蔔.海帶結.

水煮花生
時蔬 紫菜.雞蛋

滷 滷 燙 煮

四 五穀飯 蒜味肉片 鐵板豆腐 蔬菜關東煮 時令蔬菜 刺瓜豬骨湯 多多

食

材

白米

五穀米
肉片.蔬菜

豆腐

鮮蔬

蘿蔔

黑輪.紅蘿蔔

玉米塊

時蔬
龍骨丁

大黃瓜
多多

蒸 煮 煮 煮 燙 煮 -

五 香Q白飯 新疆大盤雞 魯福州丸 蘑菇時蔬 時令蔬菜 三絲湯

食

材
白米

雞丁

馬鈴薯.番茄.小黃瓜
福州丸 蘑菇.時蔬 時蔬

筍絲

肉絲

木耳絲

蒸 煮 滷 煮 燙 煮

 營養午餐(團膳)
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資料來源：華人健康網   卡多利亞食品股份有限公司 營養師：陳宜蓁
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第 8

3月24日 3月25日 3月26日 3月27日 3月28日

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

餐點
三杯翅小腿
/京醬肉片

紅燒排骨
/韓式雞排

滷雞翅/蜜汁豬排 蒜味肉片/滷雞排
新疆大盤雞
/古早味大排

主食 回鍋豆干片 紅蘿蔔炒蛋 什錦滷味 鐵板豆腐 魯福州丸

主菜 培根鮮蔬 肉絲炒鮮蔬 古早味肉燥 蔬菜關東煮 蘑菇時蔬

副菜 香烤洋芋 豆沙包 薑絲炒雙花椰 三杯杏鮑菇 香滷豆干

蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜

其他 多多

全穀雜糧類(份) 6.2 6.1 6.1 6.2 6.2

豆魚蛋肉類(份) 3 3 3 3 3

蔬菜類(份) 2 2 2 2.1 2.1

水果類(份) 0 0 0 0 0

油脂類(份) 3.5 3 3.4 3.2 3.2

熱量(kcal) 867 837 915 856 856

主菜 麻油素腰花 黑胡椒素雞丁 糖醋魚排 燻茶鵝 咖哩素排

副菜 回鍋豆干片 紅蘿蔔炒蛋 香椿豆包 鐵板豆腐 香滷豆干

副菜 培根鮮蔬 芋頭肉末 芝麻海芽 三杯杏鮑菇 蠔油茄子

副菜 糖醋彩椒 豆沙包 南瓜燒 紅燒苦瓜 魯福州丸

副菜 香烤洋芋 枸杞青江 薑絲炒雙花椰 蔬菜關東煮 蘑菇時蔬

蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜 時令蔬菜

其他 多多

全穀雜糧類(份) 6.2 6.1 6.2 6.3 6.3

豆魚蛋肉類(份) 3 3 3 3 3

蔬菜類(份) 2 2 2 2 2

水果類(份) 0 0 0 0 0

油脂類(份) 3.5 3 3.2 3 3

熱量(kcal) 867 837 913 851 851

卡多利亞食品股份有限公司營養師：陳宜蓁
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