	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

	11/28
	 一
	香Q
白飯
	三杯雞翅
九層塔+雞翅/燒
	火腿炒玉米
火腿+玉米/炒
	洋蔥豆皮絲
洋蔥+豆皮/炒
	紹子豆腐
絞肉+豆腐/燴
	黑葉白菜
	蘿蔔貢丸湯
蘿蔔+小貢丸/煮
	
	6.3
	3
	2.7
	3
	
	862.5

	11/29
	二
	義大 利麵
	回鍋肉片
豬肉片+豆乾+高麗菜/炒
	芋香粉絲煲
芋頭+冬粉/炒
	木須炒蛋
木耳+雞蛋/炒
	茄汁甜條
洋蔥+甜條
/炒
	青江菜
	羅宋湯
番茄+高麗菜/煮
	
	6.5
	3
	3
	3
	
	890

	11/30
	三
	紫米飯
	香酥翅小腿
翅小腿/炸
	   西芹炒豆腸
西芹+豆腸/炒
	胡蘿蔔炒蛋
胡蘿蔔+雞蛋/炒
	海帶白干絲
海帶絲+白干絲/炒
	廣島菜
	冬瓜山粉圓
冬瓜磚+山粉圓
/煮
	
	6.3
	2.8
	2.7
	3
	
	848

	12/1
	四
	香Q
白飯
	打拋豬
番茄+絞肉/炒
	蘿蔔百頁
紅白蘿蔔+百頁+燒
	胡瓜炒蛋
胡瓜+雞蛋/炒 
	咖哩白花
木耳+胡蘿蔔+白花菜/炒
	高麗菜
	味噌豆腐湯味噌+豆腐+魚脯/煮
	
	6.3
	2.8
	3
	3
	
	861
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