	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

	12/12
	 一
	香Q
白飯
	味噌豬排
洋蔥+豬排
/炒
	西芹炒花干
西芹+蘭花干/炒
	蔥花蛋
青蔥+雞蛋/炒
	蒟蒻黃瓜
蒟蒻+黃瓜/炒
	青油菜
	南瓜濃湯
南瓜+雞蛋/煮
	
	6.2
	3
	3
	2.2
	
	849

	12/13
	二
	炒米粉
	BBQ烤雞腿
棒腿/烤
	蔥燒油腐
蔥+油豆腐/燒
	菇燒玉米筍
香菇+玉米筍/炒
	刈薯炒蛋
刈薯+雞蛋/炒
	蘿蔓萵苣
	黑糖薑母地瓜湯
黑糖+薑+地瓜/煮
	
	6.2
	3.3
	3
	2
	
	866.5

	12/14
	三
	紫米飯
	壽喜燒肉
豬肉片+洋蔥/燒
	黑白雙結
海帶結+白干結/燒
	香腸炒蛋
香腸+雞蛋/炒
	磨菇花椰
蘑菇+花椰菜/炒
	包心白菜
	羅宋湯
番茄+高麗菜/煮
	
	6
	3
	3
	1.8
	
	825

	12/15
	四
	香Q
白飯
	無骨香雞排
調理雞排/炸
	茄汁豆包
豆包 /燒
	小魚花生
魚脯+花生/炒
	玉米肉末
玉米粒+絞肉炒
	黑葉白菜
	紫菜蛋花湯
紫菜+液蛋/煮
	
	6.5
	2.8
	3
	2
	
	850
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