	[bookmark: _GoBack]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

	3/21
	 一
	香Q
白飯
	咔拉雞排
咔拉雞排/炸
	鮑菇炒蛋
杏鮑菇+雞蛋/炒
	糖醋麵腸
洋蔥+麵腸/炒 
	銀芽三絲
豆芽.芹菜.紅蘿蔔/炒
	廣島菜
	綠豆粉圓湯綠豆+粉圓/煮
	
	6.0
	2.8
	3
	2.5
	
	818

	3/22
	二
	炒麵
	客家鹹豬肉
豬肉+蒜苗/炒
	芹香炒花干
芹菜+花干/炒   
	培根四季豆
四季豆+培根/炒
	泡菜寬粉
泡菜+寬粉/炒
	青油菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄+雞蛋/煮
	
	6.5
	2.5
	3
	2.2
	
	817

	3/23
	三
	紫米飯
	蜜汁翅小腿
翅小腿/燒
	韭菜豬血
韭菜+豬血/炒
	木須炒蛋
木耳+雞蛋/炒
	三杯油腐
九層塔+油豆腐/燒
	黑葉白菜
	榨菜肉絲湯
榨菜+肉絲+粉絲/煮
	
	6.5
	2.8
	2.3
	2.5
	
	835

	3/24
	四
	香Q
白飯
	味噌豬排 
豬排/燒
	三色豆蒲瓜
三色豆+蒲瓜/炒 
	彩椒素雞
彩椒+素雞/炒
		朴菜滷筍絲	
朴菜+筍絲/滷
	高麗菜
	香菇雞湯
香菇+雞骨丁/煮
	
	6.0
	3.5
	3.5
	2.0
	
	860


營養師：              生輔組長：                 單位主管：                        校長：
桃園市立陽明高中住宿生111年3月份營養晚餐菜單
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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  

3/2 1    一  香 Q   白飯  ? 拉雞排   ? 拉雞排 / 炸  鮑菇炒蛋   杏鮑菇 + 雞蛋 / 炒  糖醋麵腸   洋蔥 + 麵腸 / 炒    銀芽三絲   豆芽 . 芹菜 . 紅 蘿蔔 / 炒  廣 島 菜  綠豆粉圓湯 綠豆 + 粉圓 / 煮   6.0  2.8  3  2.5   818  

3/2 2  二  炒麵  客家鹹豬肉   豬肉 + 蒜苗 / 炒  芹香炒花干   芹菜 + 花干 / 炒      培根四季豆   四季豆 + 培根 / 炒  泡菜寬粉   泡菜 + 寬粉 / 炒  青 油 菜  蕃茄蛋花湯   蕃茄 + 雞蛋 / 煮   6.5  2.5  3  2.2   817  

3/2 3  三  紫米飯  蜜汁 翅小腿   翅小腿 / 燒  韭菜豬血   韭菜 + 豬血 / 炒  木須炒蛋   木耳 + 雞蛋 / 炒  三杯油腐   九層塔 + 油豆 腐 / 燒  黑 葉 白 菜  榨菜肉絲湯   榨菜 + 肉絲 + 粉絲 / 煮   6.5  2.8  2.3  2.5   835  

3/2 4  四  香 Q   白飯  味噌 豬排     豬排 / 燒  三色豆蒲瓜   三色豆 + 蒲瓜 / 炒    彩椒素雞   彩椒 + 素雞 / 炒    朴菜滷筍絲     朴菜 + 筍絲 / 滷  高 麗 菜  香菇雞湯   香菇 + 雞骨丁 / 煮   6.0  3.5  3.5  2.0   860  

桃園市立陽明高中住宿生 111 年 3 月份營養晚餐菜單  

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

