	日期
	主食
	主菜
	副菜
	青菜
	湯品
	全榖

根莖類
	豆魚

肉蛋類
	蔬菜類
	油脂類
	熱量

	11/03

(一)
	香Q白飯
	香菇燒雞

(燒)雞肉.香菇
	三色炒蛋

(炒)雞蛋.玉米.紅蘿蔔.青豆
	拔絲地瓜

(蒸)地瓜
	季節青菜
	玉米蘿蔔湯

玉米.白蘿蔔
	6.7 
	2.7 
	2.2 
	2.9 
	857 

	蔬食日

11/04

(二)
	糙米飯
	照燒豆包

(燒)豆包
	咖哩洋芋

(燒)馬鈴薯.紅蘿蔔
	鮮瓜什錦

(炒)黃瓜.豬肉
	有機蔬菜
	港式酸辣湯

木耳.雞蛋
	6.7 
	2.6 
	2.2 
	2.9 
	850 

	11/05

(三)
	培根蛋炒飯
	脆皮雞排

(炸)雞肉
	白玉麵輪
(燒)麵輪.蘿蔔
	爆漿泡芙

(蒸)泡芙
	季節青菜
	味噌豆腐湯

豆腐.味噌
	6.6 
	2.8 
	2.1 
	3.1 
	864 

	11/06

(四)
	香Q白飯
	巴比Q雞腿

(燒)雞肉
	火腿蒸蛋

(蒸)火腿.雞蛋
	塔香肉羹

(燒)九層塔.肉羹
	有機蔬菜
	黃瓜丸子湯

黃瓜.丸子
	6.7 
	2.9 
	2.0 
	2.6 
	854 

	11/07

(五)
	香Q白飯
	東坡扣肉

(燒)蘿蔔.豬肉
	香肉筍絲

(炒)筍絲.豬肉
	滷蛋肉燥

(滷)雞蛋.豬肉
	季節青菜
	燒仙草

仙草
	6.7 
	3.0 
	2.1 
	2.5 
	859 

	11/10

(一)
	紫米飯
	黑胡椒豬排

(燒)豬肉
	回鍋肉

(炒)豬肉.紅蘿蔔
	西班牙炒蛋

(炒)蕃茄.雞蛋
	季節青菜
	香菇竹筍湯

香菇.竹筍
	6.6 
	3.0 
	2.1 
	2.5 
	852 

	11/11

(二)
	香Q白飯
	土魠魚排

(炸)土魠魚
	梅干扣肉

(炒)梅干菜.豬肉
	醬爆雞丁

(燒)雞肉.紅蘿蔔
	有機蔬菜
	麵線羹

麵線
	6.6 
	2.8 
	2.2 
	3.0 
	862 

	11/12

(三)
	主廚鐵板麵
	美式炸雞

(炸)雞肉
	鐵板魷魚羹
(燒)洋蔥.魷魚
	叉燒小籠包
(蒸)小籠包
	季節青菜
	玉米濃湯

玉米.馬鈴薯
	6.6 
	2.8 
	2.1 
	2.8 
	851 

	11/13

(四)
	香Q白飯
	三杯雞丁

(燒)雞肉
	洋蔥炒蛋

(炒)雞蛋.洋蔥
	醋溜蝦仁捲

(燴)蝦仁.荸薺
	有機蔬菜
	日式和風湯

味噌.豆腐
	6.7 
	2.7 
	2.2 
	2.9 
	857 

	11/14

(五)
	地瓜飯
	薑燒肉排
(燒)豬肉
	麻婆豆腐
(燴)豆腐.豬肉
	菇菇雙燒
(燒)金針菇.香菇
	季節青菜
	紅豆湯圓

紅豆.湯圓
	6.6 
	2.9 
	2.0 
	2.8 
	856 


	11/17

(一)
	香Q白飯
	糖醋咕咾肉

(燴)豬肉
	香蔥菜脯蛋

(炒)青蔥.雞蛋
	茄汁熱狗

(燒)熱狗
	季節青菜
	芹香貢丸湯
芹菜.貢丸
	6.5 
	3.0 
	2.1 
	2.6 
	850 

	11/18

(二)
	香Q白飯
	煙燻烤翅

(烤)雞肉
	瓜仔肉燥

(滷)瓜仔.豬肉
	蘿蔔燴麵腸

(燴)蘿蔔.麵腸
	有機蔬菜
	蕃茄豆腐湯

蕃茄.豆腐
	6.7 
	2.6 
	2.2 
	2.8 
	845 

	11/19

(三)
	客家粄條
	里肌肉排

(燒)豬肉
	鬆軟刈包
(蒸)刈包
	香甜酸菜+

花生粉
	季節青菜
	台式肉羹湯

肉羹.筍絲
	6.7 
	2.9 
	2.0 
	2.5 
	849 

	11/20

(四)
	地瓜飯
	鱈香魚排

(炸)鱈魚
	木須雙燒
(炒)木耳.肉絲
	鐵板豬柳

(燒)豬肉.紅蘿蔔
	有機蔬菜
	義式濃湯

馬鈴薯.雞蛋
	6.6 
	2.8 
	2.2 
	3.0 
	862 

	11/21

(五)
	胚芽飯
	左宗棠油雞

(滷)雞肉
	咖哩鳥蛋

(燒)馬鈴薯.鳥蛋
	黃瓜肉丁

(炒)黃瓜.豬肉
	季節青菜
	地瓜芋圓湯

地瓜.芋圓
	6.7 
	3.0 
	2.1 
	2.5 
	859 

	11/24

(一)
	海苔飯
	陶板豬

(燒)豬肉
	螞蟻上樹

(炒)粉絲.豬肉
	百頁海結

(滷)百頁.海結
	季節青菜
	羅宋湯

蕃茄.高麗菜
	6.7 
	2.9 
	2.0 
	2.5 
	849 

	11/25

(二)
	香Q白飯
	照燒雞腿捲

(燒)雞肉
	芹香三絲

(炒)木耳.芹菜.干絲
	白菜獅子頭

(燒)豬肉.白菜
	有機蔬菜
	榨菜肉片湯

榨菜.豬肉
	6.7 
	2.9 
	2.0 
	2.6 
	854 

	11/26

(三)
	香腸蛋炒飯
	台灣鹽酥雞
(炸)雞肉
	麻糬可頌

(烤)麻糬.可頌
	桂筍肉末
(炒)桂筍.豬肉
	季節青菜
	黃瓜魚丸湯

黃瓜.魚丸
	6.6 
	2.9 
	2.1 
	2.7 
	854 

	11/27

(四)
	香Q白飯
	沙茶燒肉

(燒)豬肉
	日式滑蛋

(燴)雞蛋.玉米
	甜不辣雞捲

(炒)甜不辣.雞肉
	有機蔬菜
	冬瓜雞湯

冬瓜.雞肉
	6.6 
	2.9 
	2.0 
	2.8 
	856 

	11/28

(五)
	芝麻拌飯
	松坂雞排

(炸)雞肉
	家常油豆腐

(滷)油豆腐
	洋蔥肉絲

(炒)洋蔥.豬肉
	季節青菜
	布丁奶茶

布丁.奶茶
	6.7 
	2.7 
	2.2 
	2.9 
	857 


立宇食品  東安國中菜單 103.11月

每週三附水果

水果熱量60卡/份

營養師：吳慧霖 營養字第007091號

