	日期
	星期
	主  食
	主  菜
	副       菜
	湯  品
	水果
	(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

	1/15
	一
	白飯
	蔥爆洋蔥豬肉片
豬肉片+洋蔥/炒
	紅蘿蔔炒蛋
紅蘿蔔絲+雞蛋/炒
	薑燒南瓜
南瓜+薑絲/煨
	芹菜豆包
芹菜+豆包/炒
	青油菜
	青菜豆腐湯
小白菜+豆腐
	
	6.5
	2.5
	2.6
	2.4
	
	820

	1/16
	二
	白飯
	糖醋排骨
咕咾肉/燒
	九層塔炒蛋
九層塔+雞蛋/炒
	青椒干片
青椒+豆干片/炒
	高麗菜炒肉絲
高麗菜+豬肉絲/炒
	青松菜
	玉米濃湯
玉米+雞蛋+火腿
	1
	6.6
	2.6
	2.5
	2.2
	1
	885

	1/17
	三
	台式肉絲
炒麵
	塩酥蝦排
蝦排/炸
	番茄炒蛋
番茄+雞蛋/炒
	培根馬鈴薯
培根+馬鈴薯/煮
	蝦皮大黃瓜
蝦皮+大黃瓜/炒
	千寶菜
	柴魚紫菜蛋花湯
紫菜+雞蛋
	
	6.7
	2.5
	2.6
	2.3
	
	831
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