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白飯 紅糟肉片 古早味滷油腐 海帶三絲 蘿蔔排骨湯
白米 肉片+洋蔥-煮 三角油豆腐*2+彩椒-滷 海帶絲+金針菇+紅蘿蔔-炒 白蘿蔔+芹菜+龍骨

一 麥片飯 味噌燒肉 芹香豆干片 豆酥四季 冬瓜排骨湯
白米+麥片 肉角+洋蔥+鮑菇-燒 豆干+紅蘿蔔+木耳+芹菜-炒 四季豆+豆酥-煮 冬瓜+龍骨

二 糙米飯 香滷雞排*1 ●蝦香白菜 - 奇芽籽麥茶
白米+糙米 雞排X1-滷 大白菜+紅蘿蔔+蝦皮-煮 - 冬瓜磚+麥茶包

三 白飯 ●椒麻魚丁 螞蟻上樹 玉米花椰 ●蕃茄蛋花湯
白米 烏魚丁+香菜+洋蔥-炸/淋 冬粉+綠豆芽+紅蘿蔔+絞肉-煮 花椰菜+玉米-炒 蕃茄+洋蔥+雞蛋

四 地瓜飯 南瓜燉雞 ●蒸蛋 蒜香高麗 筍片湯
白米+地瓜 雞肉+馬鈴薯+南瓜+洋蔥-燉 雞蛋-蒸 高麗菜+青蔥+蒜泥-炒 筍片+香菇

五 割稻飯 蒜泥肉片 飄香滷味 脆炒大頭菜 海芽金針湯
白米+胚芽米+高麗菜+絞肉+菜脯+乾香菇 肉片+洋蔥+小黃瓜+蒜-淋 豆干+紅蘿蔔+海帶結+菇-滷 結頭菜+香菜-炒 海帶芽+金針花+薑絲

一 DIY部隊鍋 滷大排*1 肉燥花椰 - 大醬豆腐湯
拉麵+年糕+紅蘿蔔+肉片+黃豆芽+

菇
調理豬排-滷 花椰菜+紅蘿蔔+絞肉-炒 - 豆腐+泡菜+薑

二 芝麻飯 ●椒鹽魚丁 ●紅蘿蔔炒蛋 薑絲冬瓜 海帶玉米湯
白米+黑芝麻 烏魚+椒鹽粉-炸 雞蛋+紅蘿蔔+洋蔥-炒 冬瓜+薑絲-煮 海帶+玉米

三 麥片飯 香菇燉雞 大溪豆干 ●蘭陽西魯肉 黃芽大骨湯
白米+麥片 雞肉+白蘿蔔+乾香菇-煮 大溪豆干+香菜-煮 大白菜+木耳+紅蘿蔔+蝦皮-煮 黃豆芽+龍骨

四 白飯 咖哩豬 黑胡椒毛豆莢 芝麻海結 ●味噌蛋花湯
白米 豬肉角+馬鈴薯+紅蘿蔔+洋蔥-煮 毛豆莢+黑胡椒-煮 海帶結+芝麻-滷 雞蛋+高麗菜+味噌

五 玉米飯 烤雞排*1 麻婆豆腐 - 元氣鮮蔬湯
白米+玉米 雞排-烤 豆腐+絞肉+蔥+花椒粒-煮 - 結頭菜+紅蘿蔔

一 紅藜麥飯 打拋肉片 蜜汁豆干 ●開陽高麗 黃瓜排骨湯
白米+紅藜麥 肉片+蕃茄+洋蔥+九層塔-煮 豆干+地瓜-煮 高麗菜+紅蘿蔔+蝦皮-煮 大黃瓜+龍骨丁

二 白飯 砂鍋雞 蟹黃豆腐 ●日式蘿蔔 ●玉米蛋花湯
白米 雞肉+角螺+凍豆腐+洋蔥-煮 豆腐+南瓜+紅蘿蔔+洋蔥+芹菜-煮 白蘿蔔+香菇+柴魚-煮 玉米+雞蛋+紅蘿蔔

三 胚芽飯 肉骨茶燉肉 ●蒸蛋 韓式雙芽 ●小魚味噌湯
白米+胚芽飯 肉角+高麗菜+紅棗+肉骨茶包-燉 雞蛋-蒸 黃豆芽+海帶芽-煮 洋蔥+小魚干

四 蔥油肉醬拌麵 滷雞排*1 培根拌花椰 - 結頭菜排骨湯
白油麵+青江菜+絞肉+菇+蔥+洋蔥-拌 雞排*1-滷 花椰菜+培根-炒 - 結頭菜+龍骨

五 麥片飯 ●海苔魚丁 醡醬干丁 家常寬粉 綠豆西米露湯

白米+麥片 鯰魚丁+海苔粉-炸 豆干+玉米+紅蘿蔔+香菇+毛豆-煮
寬粉+黃豆芽+紅蘿蔔+木耳-

煮
綠豆+西谷米

一 芝麻飯 馬鈴薯燒肉 三杯米血糕 塔香海茸 田園蔬菜湯
白米+黑芝麻 肉角+馬鈴薯+洋蔥+紅蘿蔔-燒 米血糕+薑片+蒜仁+九層塔-煮 海茸+九層塔+薑 高麗菜+木耳

二
海苔香鬆玉米拌

飯
味噌凍豆腐 ●番茄炒蛋 ●奶油餐包*1 味噌海芽湯

白米+紅藜麥+玉米+洋蔥+海苔香

鬆+海苔絲
凍豆腐+洋蔥+味噌-煮 雞蛋+番茄+洋蔥-炒 奶油小餐包*1 海帶芽+味噌

三 白飯 ●沙茶燴三鮮 ●焗烤咖哩花椰 彩椒四季 冬瓜麥仁湯
白米

鯰魚丁+肉片+魷魚圈+洋蔥角+紅蘿

蔔片+蔥-燴
花椰菜+紅蘿蔔+洋蔥+起司絲-烤 四季豆+彩椒-煮 冬瓜+洋薏仁+龍骨

四 玉米飯 燒烤醬肉片 榨菜煸香干 南瓜燉白菜 蕃茄黃芽湯
白米+玉米 豬肉片+洋蔥+菇-煮 豆干片+榨菜-炒 大白菜+南瓜-煮 黃豆芽+蕃茄

洋薏仁飯 鹹酥雞 肉末油腐 毛豆紅藜三色 雙色蘿蔔湯
白米+洋薏仁 雞肉+九層塔-炸 油豆腐+絞肉-滷 玉米+毛豆+豆干+紅藜麥-煮 白蘿蔔+紅蘿蔔
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本菜單「●」表示含有海鮮、花生、奶製品、蛋及蛋製品，有過敏體質者敬請小心食用!

※根據教育部辦頒定之「學校午餐食物內容及營養基準」：國小生每日午餐全榖雜糧類約4.5份、豆魚蛋肉類2份、蔬菜類1.5-2份、油脂與堅

果種子類2份、水果類1份、乳品類每週1份；

國中生每日午餐全榖雜糧類約6.5份、豆魚蛋肉類2.5份、蔬菜類2份、油脂與堅果種子類3份、水果類1份、乳品類每週1份。午餐食物六大類份

量皆顯示於當日菜單後方，若有不足請同學於當天早、晚餐或點心增加攝取，以達到每日飲食均衡。
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本校未使用輻射汙染食品/全面採用國產豬與其製品產地:臺灣
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本公司全面使用【非基因改造】玉米及黃豆製品
營養師：林芮甄(營養字第009970號)

新北市三重區中興北街136巷18弄18號

電話：(02)飛機非2999-0088 傳真：(02)2999-8811


