新北市新莊區中港/中信國民小學110年9月份自立午餐菜單
	日

期
	星

期
	主食
	    副                      食
	熱量

(卡)
	全穀雜糧類(份)
	豆魚蛋肉類(份)
	蔬菜類(份)
	水果類(份)
	奶類(份)
	油脂類(份)

	1
	三
	特餐
	菇香米粉

香菇/豬肉/米粉/甘藍菜
	鮮菇竹筍湯
竹筍/小排/鮮菇
	產銷履歷蔬菜

青江菜
	保久乳
(光泉)
	740
	5
	2
	1.2
	
	0.8
	2

	2
	四
	有機米飯
	咖哩雞

雞肉/馬鈴薯/洋蔥/紅蘿蔔
	炒三鮮
肉片/黃瓜/透抽
	產銷履歷蔬菜

蚵白菜
	水果
	723
	5.5
	2
	1.5
	1
	
	2

	3
	五
	全穀飯
	瓜子肉

豬肉/脆瓜
	螞蟻上樹

豬肉/冬粉/高麗菜
	產銷履歷蔬菜

空心菜
	
	678
	5.5
	2.2
	1.5
	
	
	2

	6
	一
	全穀飯
	黑胡椒雞丁

雞肉/洋蔥/木耳
	沙茶四寶

豆干/玉米/青豆/紅蘿蔔
	產銷履歷蔬菜

小白菜
	豆漿
(產銷履歷)
	700
	5.5
	2.5
	1.5
	
	
	2

	7
	二
	全穀飯
	五柳豆包

豆包/鮮菇/木耳
	紅蘿蔔炒蛋

蛋/紅蘿蔔
	有機蔬菜
黑葉白菜
	水果
	688
	5
	2
	1.5
	1
	
	2

	8
	三
	特餐
	酢醬麵

麵/豆干/豬肉
	酸辣湯

豆腐/蛋/木耳/筍
	產銷履歷蔬菜

空心菜
	鮮奶
(光泉)
	713
	4.5
	2
	1.5
	
	0.8
	2

	9
	四
	有機米飯
	糖醋獅子頭(炸)

豬肉/洋蔥/彩椒
	嫩雞絲瓜煲

雞肉/絲瓜/粉絲
	產銷履歷蔬菜

蚵白菜
	水果
	745
	5.5
	2
	1.5
	1
	
	2.5

	10
	五
	全穀飯
	照燒腿丁

雞肉/洋蔥
	鮮菇肉片

鮮菇/肉片/黃瓜/筍
	產銷履歷蔬菜

油菜
	
	665
	5
	2.5
	1.5
	
	
	2

	11
	六
	全穀飯
	豉汁排骨

豬肉/紅蘿蔔/洋蔥
	蝦仁豆腐

蝦仁/豆腐/毛豆仁
	產銷履歷蔬菜

小白菜
	
	658
	5
	2.5
	1.2
	
	
	2

	13
	一
	全穀飯
	雙結燒肉

海帶結/百頁結/豬肉
	韭香甜不辣
韭菜/甜不辣/紅蘿蔔
	產銷履歷蔬菜

青江菜
	保久乳
(光泉)
	643
	5
	2
	1.2
	
	
	2.5

	14
	二
	全穀飯
	香酥翅小腿(炸)
雞肉
	麻婆豆腐

絞肉/豆腐
	有機蔬菜
青油菜
	水果
	740
	5
	2.5
	1.2
	1
	
	2.5

	15
	三
	特餐
	毛豆雞丁炒飯

毛豆/洋蔥/蛋/雞丁/飯
	鮮菇冬瓜湯

鮮菇/冬瓜/排骨
	產銷履歷蔬菜

小白菜
	優酪乳

(福樂)
	748
	5
	2.5
	1.2
	
	0.6
	2

	16
	四
	有機米飯
	南瓜排骨

南瓜/豬肉
	鮪魚聰明蛋

洋蔥/鮪魚/蛋
	產銷履歷蔬菜

空心菜
	水果
	715
	5.5
	2
	1.2
	1
	
	2

	17
	五
	全穀飯
	鴿蛋肉燥
鴿蛋/低脂絞肉
	彩繪什錦
魚蛋/大黃瓜/鮮菇
	產銷履歷蔬菜

蚵白菜
	
	665
	5
	2.5
	1.5
	
	
	2

	22
	三
	特餐
	香菇麵線

麵線/豬肉/木耳/竹筍
	雞腿排(炸)+ 漢堡
雞肉
	產銷履歷蔬菜

油菜
	鮮奶
(光泉)
	728
	4.5
	2
	1.2
	
	0.8
	2.5

	23
	四
	有機米飯
	豆瓣鮮魚

魚/豆腐/洋蔥
	魚香肉絲

豬肉/涼薯/木耳
	產銷履歷蔬菜

蚵白菜
	水果
	725
	5
	2.5
	1.5
	1
	
	2

	24
	五
	全穀飯
	義式蕃茄燒雞

蕃茄/雞肉/西芹/洋蔥
	三鮮冬瓜

冬瓜//香菇/豬肉
	產銷履歷蔬菜

青江菜
	
	665
	5
	2.5
	1.5
	
	
	2

	27
	一
	全穀飯
	洋蔥豬柳

豬肉/洋蔥/木耳
	玉米雞丁

玉米/雞肉/洋蔥
	產銷履歷蔬菜

蚵白菜
	豆漿
(產銷履歷
	700
	5.5
	2.5
	1.5
	
	
	2

	28
	二
	全穀飯
	冬瓜燒麵輪
冬瓜/麵輪/香菇
	西芹豆干

豆干/西芹/木耳
	有機蔬菜
莧菜
	水果
	688
	5
	2
	1.5
	1
	
	2

	29
	三
	特餐
	雞茸玉米粥

雞肉/玉米/米/木耳/紅蘿蔔
	鮮肉包

	產銷履歷蔬菜

青江菜
	優酪乳

(光泉)
	705
	4.5
	2
	1.2
	
	0.8
	2

	30
	四
	有機米飯
	塔香打拋肉

絞肉/九層塔/豆干丁
	肉羹白菜冬粉
肉羹/白菜/木耳//冬粉
	產銷履歷蔬菜

油菜
	水果
	738
	5.5
	2.2
	1.5
	1
	
	2


附註:1.9月1日開學日一年級新生供應校園食品(麵包2個/100%果汁)。
     2.9月7日及9月29日 【蔬食日】大家一起來--- 低碳飲食，保護地球。
     3.每週二提供有機蔬菜/每週四提供有機米飯,種植不易,請珍惜食用。
     4.乳品類等冷藏品請於半小時內飲用完畢。
   5.9月7日增加供應巧克力波羅麵包(校園食品)。不計入營養成分分析中。
   6.每週一增加供應常溫豆漿或乳品(校園食品)。不計入營養成分分析中。
