	日期
	星期
	主  食
	主  菜
	副       菜
	湯  品
	
	(份)
主食類
	(份)
豆魚蛋肉類
	(份)
油脂類
	(份)
蔬菜類
	(份)
水果類
	(大卡)
總熱量

	12/13
	 一
	香Q
白飯
	蔥油雞
雞腿排/燒
	魚香茄子
絞肉+茄子/燒
	豆皮燒鮑菇
豆腐皮+杏鮑菇/燒
	西芹肉羹
西芹+肉羹/炒 
	青松菜
	玉米大骨湯
玉米塊+雞大骨/煮
	
	6.0
	2.8
	3
	2.5
	
	818

	12/14
	二
	金瓜米粉
	香酥柳葉魚
柳葉魚*2/炸
	海結燒筍片
海帶結+筍片/燒
	三杯素雞
九層塔+素雞
[bookmark: _GoBack]/炒
	紅蔘白花
胡蘿蔔+白花菜/炒
	蘿蔓萵苣
	羅宋湯
番茄+高麗菜+洋蔥/煮
	
	6.5
	2.5
	3
	2.2
	
	817

	12/15
	三
	紫米飯
	客家鹹豬肉
豬肉/炒
	青江菜炒豆包青江菜+豆包/炒
	芋香粉絲煲
芋頭+粉絲/燒炒
	培根小黃瓜
培根+小黃瓜/炒
	黑葉白菜
	髮菜豆腐羹
髮菜+豆腐/煮
	水果
	6.0
	2.8
	3
	2.5
	1
	878

	12/16
	四
	香Q
白飯
	滷雞腿
雞腿/滷
	 絲瓜炒蛋
絲瓜+雞蛋/炒
	榨菜干片
榨菜+干片
/炒
	鮮菇四季豆
香菇+四季豆/炒
	青油菜
	冬瓜山粉圓
冬瓜磚+山粉圓/煮
	
	6.0
	3.5
	3.5
	2.0
	
	820


營養師：              生輔組長：                 單位主管：                        校長：
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日 期  星 期  主    食  主    菜  副         菜  湯    品   ( 份 )   主食類  ( 份 )   豆魚蛋肉類  ( 份 )   油脂類  ( 份 )   蔬菜類  ( 份 )   水果類  ( 大卡 )   總熱量  

12/ 13    一  香 Q   白飯  蔥油雞   雞腿排 / 燒  魚 香 茄子   絞肉 + 茄子 / 燒  豆皮 燒 鮑菇   豆腐皮 + 杏鮑 菇 / 燒  西芹肉羹   西芹 + 肉羹 / 炒    青 松 菜  玉米大骨湯   玉米塊 + 雞 大骨 / 煮   6.0  2.8  3  2.5   818  

12/ 14  二  金瓜米 粉  香酥柳葉魚   柳葉魚 *2 / 炸  海結燒筍片   海帶結 + 筍片 / 燒  三杯 素雞   九層塔 + 素雞   / 炒  紅蔘白花   胡蘿蔔 + 白花 菜 / 炒  蘿 蔓 萵 苣  羅宋湯   番茄 + 高麗 菜 + 洋蔥 / 煮   6.5  2.5  3  2.2   817  

12/ 15  三  紫米飯  客家鹹豬肉   豬肉 / 炒  青江菜炒豆包 青江菜 + 豆包 / 炒  芋香粉絲煲   芋頭 + 粉絲 / 燒炒  培根小黃瓜   培根 + 小黃瓜 / 炒  黑 葉 白 菜  髮菜豆腐羹   髮菜 + 豆腐 / 煮  水 果  6.0  2.8  3  2.5  1  8 7 8  

12/ 16  四  香 Q   白飯  滷雞腿   雞腿 / 滷    絲瓜炒蛋   絲瓜 + 雞蛋 / 炒  榨菜干片   榨菜 + 干 片   / 炒  鮮菇四季豆   香菇 + 四季豆 / 炒  青 油 菜  冬瓜山粉圓   冬瓜磚 + 山 粉圓 / 煮   6.0  3.5  3.5  2.0   8 2 0  

桃園市立陽明高中住宿生 110 年 12 月份營養晚餐菜 單  

營養師：                生輔組長：                   單位主管：                          校長：  

