106學年度上學期國民小學1月份素食菜單-(華王御膳)

電話：03-8220889 傳真：03-8227688 地址：花蓮縣花蓮市美工路69號

	日期
	星期
	循
環
別
	主   食
	主食
食材明細
	主   菜
	主菜
食材明細
	副 菜 一
	副菜一
食材明細
	時蔬
	湯 品 類
	湯品
食材明細
	全榖
根莖
	蔬菜
	豆魚
肉蛋
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣

mg
	鈉

mg
	水

果

	2
	二
	S2
	燕麥飯
	燕麥 米
	蜜汁豆干
	豆干 薑
	麻婆豆腐
	豆腐 毛豆 時瓜 薑
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
	蕃茄 蛋 時蔬
	4.2
	1.1
	2.2
	1.7
	563
	203
	118
	

	3
	三
	S3
	刈包特餐
	刈包
	刈包配料
	酸菜 豆包 薑
	關東煮
	白蘿蔔 玉米段 油豆腐 

杏包菇梗 薑
	蔬菜
	南瓜粥
	南瓜 時蔬 乾香菇 紅蘿蔔 米
	4
	1.5
	2
	2.0
	558
	132
	183
	

	4
	四
	S4
	小米飯
	小米 米
	木須炒蛋
	蛋 木耳絲 紅蘿蔔 薑
	鮮菇豆腐
	豆腐 鮮菇 紅蘿蔔 芹菜 薑
	蔬菜
	冬瓜薏仁湯
	冬瓜糖磚 薏仁 糖
	4.5
	1.1
	2
	2.0
	583
	275
	102
	

	5
	五
	S5
	白米飯
	米
	回鍋豆干
	豆干 青椒 紅蘿蔔 筍片

薑
	金珠翠玉
	蛋 玉米粒 青豆仁 紅蘿蔔薑
	蔬菜
	麻油時瓜湯
	薑 時瓜 杏包菇 麻油
	4.1
	1.6
	2
	2.2
	576
	502
	194
	

	8
	一
	T1
	白米飯
	米
	海結凍腐
	海帶結 凍豆腐 薑
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 紅蘿蔔 

乾香菇 薑
	蔬菜
	金針湯
	乾金針 薑
	4
	1.5
	2.3
	1.5
	558
	343
	933
	

	9
	二
	T2
	芝麻飯
	黑芝麻 米
	條瓜豆干
	豆干 條瓜 紅蘿蔔 薑
	芹香豆芽
	芹菜 豆芽菜 薑
	蔬菜
	時蔬菇湯
	金針菇 時蔬 薑
	4
	1.5
	2
	1.5
	535
	202
	432
	

	10
	三
	T3
	西式特餐
	濕麵條
	茶香蛋
	蛋 紅茶包 薑
	 茄汁醬
	毛豆 玉米粒 紅蘿蔔

腐皮 蕃茄醬
	時蔬
	洋芋濃湯
	蛋 馬鈴薯 時蔬 紅蘿蔔
	6
	1.0
	2
	2
	685
	244
	50
	

	11
	四
	T4
	糙米飯
	糙米 米
	泡菜豆腐
	豆腐 泡菜 薑
	時瓜豆干
	時瓜 豆干 木耳絲 紅蘿蔔

薑
	蔬菜
	紅豆西米露
	紅豆 西谷米 糖
	4.5
	1.5
	1.8
	2
	578
	135
	138
	

	12
	五
	T5
	白米飯
	米
	茄汁油腐
	油豆腐 番茄 紅蘿蔔

青椒 薑
	毛豆瓜粒
	時瓜 毛豆 薑
	蔬菜
	木須豆腐湯
	豆腐 黑木耳 時蔬 薑
	4
	1.6
	1.7
	2.2
	547
	278
	157
	

	15
	一
	U1
	白米飯
	米
	時瓜豆包
	豆包 時瓜 乾香菇 薑
	 蘿蔔油腐
	白蘿蔔 油豆腐 紅蘿蔔

薑
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋 薑
	4
	1.7
	2
	2
	563
	228
	140
	

	16
	二
	U2
	紫米飯
	黑糯米 米
	三色炒蛋
	青豆仁 紅蘿蔔 洋芋  蛋
	茄汁豆腐
	豆腐 青椒 蕃茄 蕃茄醬

薑
	蔬菜
	味噌湯
	海帶芽 時蔬 味噌
	4.2
	1.4
	2
	2.2
	578
	539
	308
	

	17
	三
	U3
	丼飯特餐
	糙米 米
	五香滷蛋
	蛋 滷包 薑
	丼飯配料
	時蔬  乾豆皮 紅蘿蔔

 海苔絲
	蔬菜
	時瓜雪蓮湯
	雪蓮子 時瓜 薑
	4.8
	1.4
	2
	2.1
	616
	193
	613
	

	18
	四
	A4
	白米飯
	米
	紅燒凍腐
	凍豆腐  馬鈴薯 彩蕉 
	豆香時蔬
	豆干 時蔬 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	黑糖雙耳湯
	木耳絲 白木耳 黑糖

糖
	4
	1.5
	2
	2
	558
	203
	65
	

	19
	五
	A5
	白米飯
	米
	咖哩豆包
	紅蘿蔔 豆包 洋芋

咖哩粉 
	芹香鮑菇
	芹菜 杏鮑菇  紅蘿蔔

薑
	蔬菜
	羅宋湯
	蕃茄 時蔬 紅蘿蔔 
	4
	1.7
	2
	2.1
	568
	330
	165
	

	22
	一
	A1
	白米飯
	米
	芹香炒蛋
	芹菜 蛋 薑
	玉筍油腐
	玉米筍 油豆腐 洋蔥

紅蘿蔔
	蔬菜
	時蔬湯
	時蔬 薑
	4
	1.3
	2
	2
	553
	666
	181
	

	23
	二
	A2
	麥片飯
	麥片 米
	番茄豆腐
	蕃茄 豆腐 時蔬 薑
	季豆豆干
	豆干 季節豆 薑
	蔬菜
	珍菇蛋花湯
	金針菇 時蔬 蛋 紅蘿蔔
	4.2
	1.6
	2.1
	2
	582
	420
	187
	

	24
	三
	A3
	白米飯
	米
	味噌凍腐
	紅蘿蔔 凍豆腐 洋芋 

味噌
	滷蛋
	蛋
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖
	4.5
	1
	2
	2
	580
	229
	277
	


過敏原警語:「本月產品含有雞蛋、麩質，不適合其過敏體質者食用。」
說明:11月份菜單編排說明如下:一、為符合每月第一週的週二吃大雞腿。二、、為符合每週供應一次水果，每週二(花崗國中，鑄強國小)，每週三(吉 安國中、華大附小、水璉國小、港口、新社、靜浦、豐濱國小、豐濱國中)，每週四(北昌)，每週五(太昌、新城國小、秀林國中、秀林國小、富世、崇德)。三、S2主食調整為「燕麥飯」。四、S2副菜一調整為「麻婆豆腐」。五、S3主食調整為「刈包特餐」。六、S3主菜調整為「刈包配料」。七、S3副菜一調整為「關東煮」。八、S3湯品調整為「南瓜粥」。九、S4副菜一「鮮菇豆腐」。十、S4湯品調整為「冬瓜薏仁湯」。十一、S5副菜一調整為「金珠翠玉」。十二、S5湯品調整為「麻油時瓜湯」。十三、T1主菜調整為「海結凍腐」。十四、T2副菜一調整為「芹香豆芽」。十五、T3主食調整為「西式特餐」。十六、T3主菜調整為「茶香蛋」。十七、T3副菜一調整為「茄汁醬」。十八、T3湯品調整為「洋芋濃湯」。十九、主食調整為「糙米飯」。二十、T4主菜調整為「泡菜豆腐」。二十一、T4副菜一調整為「時瓜豆干」。二十二、T4湯品調整為「紅豆西米露」。二十三、T5主菜調整為「茄汁油腐」。二十四、U1副菜一調整為「蘿蔔油腐」。二十五、U1湯品調整為「紫菜蛋花湯」。二十六、U2主食調整為「紫米飯」。二十七、U3主食調整為「丼飯特餐」。二十八、U3副菜一調整為「丼飯配料」。二十九、U3湯品調整為「時瓜雪蓮湯」。三十、A4主菜調整為「紅燒凍腐」。三十一、A4副菜一調整為「豆香時蔬」。三十二、A5副菜一調整為「芹香鮑菇」。三十三、A1主菜調整為「芹香炒蛋」。三十四、A1副菜一調整為「玉筍油腐」。三十五、A2主食調整為「麥片飯」。三十六、A2主菜調整為「番茄豆腐」。三十七、A2副菜一調整為「季豆豆干」。三十八、A3主菜調整為「味噌凍腐」。三十九、A3副菜一調整為「滷蛋」。四十、A3湯品調整為「綠豆湯」。
106學年度上學期國民小學1月份葷食菜單-(華王御膳)
電話：03-8220889 傳真：03-8227688 地址：花蓮縣花蓮市美工路69號

	日期
	星期
	循
環
別
	主   食
	主食
食材明細
	主   菜
	主菜
食材明細
	副 菜 一
	副菜一
食材明細
	時蔬
	湯 品 類
	湯品
食材明細
	全榖
根莖
	蔬菜
	豆魚
肉蛋
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣

mg
	鈉

mg
	水

果

	2
	二
	S2
	燕麥飯
	燕麥 米
	美味大骨腿
	骨腿 薑
	麻婆豆腐
	豆腐 絞肉 蔥 蒜或薑
	時蔬
	蕃茄蛋花湯
	蕃茄 蛋 時蔬
	4.2
	1.2
	3.5
	1.7
	663
	186
	164
	

	3
	三
	S3
	刈包特餐
	刈包
	刈包配料
	酸菜 肉片 薑
	關東煮
	白蘿蔔 玉米段 油豆腐 

杏包菇梗 海帶結 蒜或薑
	時蔬
	南瓜鮮肉粥
	南瓜 絞肉 時蔬

乾香菇 紅蘿蔔 米
	4.8
	1.6
	2.7
	2.0
	669
	260
	206
	

	4
	四
	S4
	小米飯
	小米 米
	咖哩雞
	生雞丁 南瓜 洋蔥 

紅蘿蔔 咖哩粉
	鮮菇豆腐
	豆腐 鮮菇 絞肉 芹菜

蒜或薑
	時蔬
	冬瓜薏仁湯
	冬瓜糖磚 薏仁 糖
	4.2
	1.8
	2.8
	2.0
	639
	136
	125
	

	5
	五
	S5
	白米飯
	米
	回鍋肉片
	肉片 洋蔥 紅蘿蔔 筍片

蒜或薑
	金珠翠玉
	蛋 玉米粒 青豆仁 紅蘿蔔

蒜或薑
	時蔬
	麻油雞湯
	生雞丁 薑 時瓜 

麻油
	4.0
	1.4
	2.6
	1.8
	591
	138
	243
	

	8
	一
	T1
	白米飯
	米
	海結滷肉
	海帶結 肉丁 蒜或薑
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 紅蘿蔔 

乾香菇 蒜或薑
	時蔬
	金針肉絲湯
	乾金針 肉絲
	4
	1.6
	2.0
	2.1
	566
	168
	741
	

	9
	二
	T2
	芝麻飯
	黑芝麻 米
	條瓜燒雞
	生雞丁 條瓜 紅蘿蔔

蒜或薑
	韭香豆芽
	韭菜 豆芽菜 肉絲

蒜或薑
	時蔬
	時蔬菇湯
	金針菇 時蔬 大骨
	4
	2.0
	2.5
	2.1
	613
	78
	407
	

	10
	三
	T3
	西式特餐
	濕麵條
	柳葉魚
	柳葉魚
	 茄汁肉醬
	絞肉 玉米粒 洋蔥 紅蘿蔔

蕃茄醬
	時蔬
	洋芋濃湯
	蛋 馬鈴薯 時蔬 紅蘿蔔
	4.7
	1.5
	2.0
	2.8
	643
	103
	73
	

	11
	四
	T4
	糙米飯
	糙米 米
	泡菜燒雞
	生雞丁 泡菜 蒜或薑
	時瓜肉絲
	時瓜 肉絲 木耳絲 紅蘿蔔

蒜或薑
	時蔬
	紅豆西米露
	紅豆 西谷米 糖
	4.5
	1.5
	2.3
	2.0
	616
	98
	109
	

	12
	五
	T5
	白米飯
	米
	茄汁豬柳
	豬柳 洋蔥 番茄 紅蘿蔔

蒜或薑
	絞肉瓜粒
	時瓜 絞肉 蒜或薑
	時蔬
	木須豆腐湯
	豆腐 黑木耳 時蔬

薑
	4
	1.8
	2.0
	2.3
	575
	106
	206
	

	15
	一
	U1
	白米飯
	米
	時瓜燒肉
	肉丁 時瓜 乾香菇 

蒜或薑
	 蘿蔔油腐
	白蘿蔔 油豆腐 紅蘿蔔

蒜或薑
	時蔬
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋 薑
	4
	1.7
	2.1
	2.2
	579
	105
	123
	

	16
	二
	U2
	紫米飯
	黑糯米 米
	香滷腿排
	腿排 滷包 蒜或薑
	茄汁豆腐
	豆腐 青椒 蕃茄 蕃茄醬

蒜或薑
	時蔬
	洋蔥味噌湯
	洋蔥 海帶芽柴魚片 味噌
	4.2
	1.3
	2.8
	2.1
	632
	124
	298
	

	17
	三
	U3
	丼飯特餐
	糙米 米
	椒鹽魚條
	魚條
	丼飯配料
	肉絲 時蔬 洋蔥 紅蘿蔔

 海苔絲
	時蔬
	時瓜雪蓮湯
	雪蓮子 時瓜 大骨
	4.5
	1.7
	2
	2.6
	624
	137
	641
	

	18
	四
	A4
	白米飯
	米
	打拋豬
	絞肉 刈薯 九層塔 洋蔥
	肉香時蔬
	肉片 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	黑糖雙耳湯
	木耳絲 白木耳 黑糖

糖
	4.3
	1.5
	2
	2.5
	601
	98
	108
	

	19
	五
	A5
	白米飯
	米
	咖哩雞
	洋蔥 紅蘿蔔 生雞丁

咖哩粉 
	芹香鮑菇
	芹菜 杏鮑菇 肉絲 紅蘿蔔

蒜或薑
	時蔬
	羅宋湯
	蕃茄 時蔬 紅蘿蔔 大骨
	4.4
	1.8
	2.5
	2.5
	653
	167
	188
	

	22
	一
	A1
	白米飯
	米
	蔥爆肉絲
	肉絲 洋蔥 紅蘿蔔 蔥
	玉筍油腐
	玉米筍 油豆腐 洋蔥

紅蘿蔔
	時蔬
	時蔬雞湯
	生雞丁 時蔬 
	4
	1.8
	2
	2.4
	583
	594
	138
	

	23
	二
	A2
	麥片飯
	麥片 米
	香滷棒腿
	棒棒腿 蒜或薑 滷包
	季豆肉絲
	肉絲 季節豆 蒜或薑
	時蔬
	珍菇蛋花湯
	金針菇 時蔬 蛋 

紅蘿蔔
	4.2
	1.7
	4
	2.5
	749
	138
	197
	

	24
	三
	A3
	白米飯
	米
	味噌燒肉
	紅蘿蔔 肉丁 洋芋 味噌
	滷蛋
	蛋
	時蔬
	綠豆湯
	綠豆 糖
	4.5
	1.2
	2
	2.5
	608
	99
	630
	


過敏原警語:「本月產品含有雞蛋、麩質、海鮮，不適合其過敏體質者食用。」
說明:1月份菜單編排說明如下:一、為符合每月第一週的週二吃大雞腿。二、、為符合每週供應一次水果，每週二(花崗國中，鑄強國小)，每週三(吉 安國中、華大附小、水璉國小、港口、新社、靜浦、豐濱國小、豐濱國中)，每週四(北昌)，每週五(太昌、新城國小、秀林國中、秀林國小、富世、崇德)。三、S2主食調整為「燕麥飯」。四、S2副菜一調整為「麻婆豆腐」。五、S3主食調整為「刈包特餐」。六、S3主菜調整為「刈包配料」。七、S3副菜一調整為「關東煮」。八、S3湯品調整為「南瓜鮮肉粥」。九、S4副菜一調整為「鮮菇油腐」。十、S4湯品調整為「冬瓜薏仁湯」。十一、S5副菜一調整為「金珠翠玉」。十二、S5湯品調整為「麻油雞湯」。十三、T1主菜調整為「海結滷肉」。十四、T2副菜一調整為「韭香豆芽」。十五、T3主食調整為「西式特餐」。十六、T3主菜調整為「柳葉魚」。十七、T3副菜一調整為「茄汁肉醬」。十八、T3湯品調整為「洋芋濃湯」。十九、T4主食調整為「糙米飯」。二十、T4主菜調整為「泡菜燒雞」。二十一、T4副菜一調整為「時瓜肉絲」。二十二、T5主菜調整為「茄汁豬柳」。二十三、U1副菜一調整為「蘿蔔油腐」。二十四、U1湯品調整為「紫菜蛋花湯」。二十五、U2 主食調整為「紫米飯」。二十六、U3主食調整為「丼飯特餐」。二十七、U3主菜調整為「椒鹽魚條」。二十八、U3副菜一調整為「丼飯配料」。二十九、U3湯品調整為「時瓜雪蓮湯」。三十、A4主菜調整為「打拋豬」。三十一、A4副菜一調整為「肉香時蔬」。三十二、A5副菜一調整為「芹香鮑菇」。三十三、A1主菜調整為「蔥爆肉絲」。三十四、副菜一調整為「玉筍油腐」。三十五、A2主食調整為「麥片飯」。三十六、A2主菜調整為「香滷棒腿」。三十七、A2副菜一調整為「季豆肉絲」。三十八、A3主菜調整為「味噌燒肉」。三十九、A3副菜一調整為「滷蛋」。四十、A3湯品調整為「綠豆湯」。
