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	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
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水果類
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總熱量

	3/14
	 一
	香Q
白飯
	蘿蔔燒雞丁
紅蘿蔔+白蘿蔔+雞肉/燒
	韓式黃豆芽
泡菜+黃豆芽/炒
	玉米炒蛋
玉米+雞蛋/炒
	咖哩洋芋
洋芋+胡蘿蔔/燒
	蚵白菜
	羅宋湯
番茄+高麗菜+洋蔥/煮
	
	6.3
	2.8
	3
	2.3
	
	844

	3/15
	二
	金瓜 米粉
	鐵路豬排
豬排/滷
	番茄炒蛋
番茄+蛋/炒 
	小黃瓜炒甜條
小黃瓜+甜條/炒
	芹菜炒豆皮
芹菜+豆皮/炒
	青油菜
	紅棗銀耳
紅棗+銀耳/煮
	水果
	6
	2.8
	3
	3
	1
	900

	3/16
	三
	紫米飯
	蔥油雞
青蔥+雞胸/煮
	白菜燴芋頭
白菜+芋頭/燴
	金沙豆腐
油豆腐+鹹蛋 /燒
	什錦粉絲煲
小白菜+胡蘿蔔+冬粉+木耳/炒
	A
菜
	海芽蛋花湯
海帶芽+蛋/煮
	
	6.8
	3
	3
	2
	
	886

	3/17
	四
	香Q
白飯
	豆干炒肉絲
豆干+肉絲/炒
	韭菜炒雞捲
韭菜+雞捲/炒
	雪裡紅炒蛋
雪裡紅+雞蛋/炒
	花生麵筋
花生+麵筋/燒
	蘿蔓萵苣
	玉米濃湯
玉米粒+蛋+洋芋/煮
	
	6.2
	3
	3.3
	1.8
	
	853


桃園市立陽明高中住宿生111年03月份營養晚餐菜單單
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  

3/1 4    一  香 Q   白飯  蘿蔔燒 雞丁   紅蘿蔔 + 白蘿蔔 + 雞肉 / 燒  韓式黃豆芽   泡菜 + 黃豆芽 / 炒  玉米炒蛋   玉米 + 雞蛋 / 炒  咖哩洋芋   洋芋 + 胡蘿蔔 / 燒  蚵 白 菜  羅宋湯   番茄 + 高麗 菜 + 洋蔥 / 煮   6.3  2.8  3  2.3   844  

3/1 5  二  金瓜   米粉  鐵路豬排   豬排 / 滷  番茄炒蛋   番茄 + 蛋 / 炒    小黃瓜 炒甜條   小黃瓜 + 甜條 / 炒  芹菜炒豆皮   芹菜 + 豆皮 / 炒  青 油 菜  紅棗銀耳   紅棗 + 銀耳 / 煮  水 果  6  2.8  3  3  1  900  

3/1 6  三  紫米飯  蔥油雞   青蔥 + 雞胸 / 煮  白菜燴芋頭   白菜 + 芋頭 / 燴  金沙豆腐   油豆腐 + 鹹蛋   / 燒  什錦粉絲煲   小白菜 + 胡蘿 蔔 + 冬粉 + 木耳 / 炒  A   菜  海芽蛋花湯   海帶芽 + 蛋 / 煮   6.8  3  3  2   886  

3/1 7  四  香 Q   白飯  豆干炒肉絲   豆干 + 肉絲 / 炒  韭菜 炒 雞捲   韭菜 + 雞捲 / 炒  雪裡紅炒蛋   雪裡紅 + 雞蛋 / 炒  花生麵筋   花生 + 麵筋 / 燒  蘿 蔓 萵 苣  玉米濃湯   玉米粒 + 蛋 + 洋芋 / 煮   6.2  3  3.3  1.8   853  

桃園市立陽明高中住宿生 111 年 03 月份營養晚餐菜單 單  

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

