
豆漿

(第二節供應)
白芝麻雞腿(烤) 時令蔬菜 鋁箔豆漿

親子丼 腰果田園四色 冬瓜粉圓湯
洋蔥雞丁雞蛋紅蘿蔔(煮) 腰果三色丁玉米粒馬鈴薯火腿丁蒜末(煮) 冬瓜塊粉圓

糖醋魚丁 佛跳牆 山藥雞丁湯
魚丁甜椒鳳梨罐洋蔥木耳(煮) 大白菜筍乾肉絲鴿蛋乾香菇蒜末(煮) 山藥雞丁紅棗

橙汁排骨 紅燒冬瓜 豆薯雞丁湯
排骨小黃瓜洋蔥白芝麻蒜末(煮) 冬瓜香菇紅蘿蔔絞肉薑絲(煮) 豆薯雞丁

薑燒雞丁 培根高麗菜 芋頭西米露
洋蔥雞丁紅蘿蔔薑末(煮) 培根高麗菜紅蘿蔔蒜末(煮) 芋頭西谷米

玉米濃湯
雞塊(炸) 時令蔬菜 洋蔥玉米粒雞蛋絞肉

蔥爆豬柳 蒜香海帶絲 味噌小魚乾湯
洋蔥肉柳小黃瓜(煮) 海帶絲豆干絲肉絲紅蘿蔔芹菜蒜末(煮) 柴魚片小魚乾海帶芽豆腐味噌大骨

醬燒魚丁 肉燥干丁 絲瓜菇菇湯
魚丁小黃瓜洋蔥木耳薑絲(煮) 絞肉豆干丁麵輪蒜末(煮) 絲瓜鴻喜菇雞蛋大骨

冬瓜燒雞 鮮蔬炒年糕 青木瓜排骨湯
冬瓜乾香菇雞丁薑絲蒜末(煮) 大白菜年糕香菇肉絲蝦米紅蘿蔔木耳(煮) 青木瓜排骨

三杯海鮮 回鍋干片 黃瓜湯
魷魚圈魚丁米血丁杏鮑菇九層塔老薑(煮) 豆干片肉絲高麗菜紅蘿蔔青蔥蒜末(煮) 大黃瓜排骨

燒賣
肉排蒜末(煮) 時令蔬菜 翡翠燒賣珍珠丸子

鹽水雞 螞蟻上樹 魚丸湯
雞丁竹筍片青花椰菜蒜末(煮) 黑芝麻冬粉高麗菜肉絲木耳紅蘿蔔蒜末(煮) 刈屬薯虱目魚丸薑絲

肉燥滷蛋 枸杞絲瓜 紅豆紫米湯
絞肉白煮蛋紅蔥頭冰糖蒜頭酥(滷)枸杞絲瓜金針菇雞絲木耳蒜末(煮) 紅豆紫米

照燒雞丁 蒲瓜炒蛋 綠豆湯
白芝麻雞丁甜椒青蔥蒜末(煮) 蒲瓜雞蛋木耳蒜末(炒) 綠豆QQ

瓜仔肉燥 雞茸玉米 薑絲冬瓜蛤蜊湯
香菇瓜仔絞肉蒜末(煮) 玉米粒雞肉小黃瓜紅蘿蔔蒜末(炒) 冬瓜大骨蛤蜊薑絲

芋頭排骨湯
雞翅(炸) 時令蔬菜 芋頭排骨

筍香豬腳 酸菜麵腸 莧菜吻仔魚湯
豬腳肉丁桂竹筍蒜仁(煮) 酸菜麵腸蒜末(煮) 莧菜吻仔魚薑絲

茄汁海鮮 蘿蔔肉羹 紫菜蛋花湯
魚丁魷魚紅蘿蔔鳳梨罐蒜末(炒) 白蘿蔔肉羹紅蘿蔔蒜末(煮) 紫菜雞蛋薑絲

客家控肉 開陽黃瓜 蔬菜肉絲湯
五花肉肉丁鳥蛋紅蘿蔔青蔥蒜末(煮) 蝦米大黃瓜肉絲木耳蒜末(炒) 大白菜肉絲香菇

玉米燒雞 番茄炒蛋 桂圓紅棗銀耳湯
玉米塊海帶結雞丁紅蘿蔔蒜末(煮) 番茄雞蛋青蔥蒜末(煮) 乾龍眼紅棗白木耳

肉排蒜末(煮) 時令蔬菜

香酥魚丁 鐵板豆芽菜 三絲筍絲羹
魚丁(炸) 豆芽菜肉絲韭菜蒜末(煮) 香菇絲筍絲紅蘿蔔絲肉絲雞蛋青蔥

蜜汁翅小腿*2 絲瓜麵線 肉骨茶
翅小腿(煮) 枸杞絲瓜肉絲蚵仔麵線蒜末(煮) 乾香菇豆皮排骨高麗菜枸杞

【本校一律使用國產豬肉】
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外食族也能吃得健康

現今社會家庭人口數不多，在家開伙比率逐步下降，而外食族的比率提高，因此，提供外食族健康小撇步：1.優

先選擇新鮮健康食物的店。2.多選擇全穀類食物，少選擇炒飯或炒麵。3.攝取新鮮多樣化蔬果，可增加纖維素及

維生素或礦物質。4.選擇不飽和脂肪酸的白肉。5.選擇清燉或川燙的食物，減少油炸食物。
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營養小常識

以上熱量依實際供應量為


