
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 蘿蔔肉羹 山藥雞丁湯
魚丁甜椒鳳梨罐洋蔥木耳(煮) 白蘿蔔肉羹紅蘿蔔蒜末(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
豬肉餡餅雞塊(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 玉米蒸蛋 黃瓜湯
魷魚圈魚丁米血丁杏鮑菇九層塔老薑(煮) 絞肉玉米粒雞蛋紅蔥頭蒜末(煮) 大黃瓜排骨

豆漿 (第二節供應)

肉排蒜末(煮)翡翠燒賣珍珠丸子(蒸) 時令蔬菜 鋁箔豆漿

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

肉燥油豆腐 枸杞絲瓜 紅豆紫米湯
絞肉嫩豆腐紅蔥頭冰糖蒜頭酥(煮) 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 莧菜吻仔魚湯
白芝麻雞丁甜椒青蔥蒜末(煮) 蒲瓜雞蛋木耳蒜末(炒) 莧菜吻仔魚薑絲

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 綠豆湯
豬腳肉丁桂竹筍蒜仁(煮) 酸菜麵腸蒜末(煮) 綠豆QQ

茄汁海鮮 客家小炒 紫菜蛋花湯
魚丁魷魚紅蘿蔔鳳梨罐蒜末(炒)肉絲木耳干片紅絲魷魚青蔥(炒) 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

香菇雞丁 番茄炒蛋 桂圓紅棗銀耳湯
香菇白蘿蔔雞丁紅蘿蔔蒜末(煮) 番茄雞蛋青蔥蒜末(煮) 乾龍眼紅棗白木耳

大滷湯(加烏龍
甜不辣米血丁(炸) 豆芽菜韭菜蒜末 烏龍麵大白菜雞蛋豆腐紅蘿蔔木耳大骨

桂筍炒肉 紅燒獅子頭 玉米排骨湯
桂竹筍肉絲蒜末(炒) 大白菜獅子頭香菇紅蘿蔔蒜末(煮) 玉米塊排骨

【本校一律使用國產豬肉】備註：肉品、蔥蒜韭菜換成豆類製品或其他素食食材，為素食菜色。 食材供應商：永得有限公司
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久坐藏危機

久坐對於身體存在多項危害，包括增加心臟病、中風、糖尿病，以及代謝症候等疾病的罹患率。因此，想增加活

動量，從日常生活開始!例如：每半小時起身走一走裝水、上廁所。通勤時，騎腳踏車或提前下一站走路。搭電

梯改成爬樓梯。吃完飯後，不要立刻躺平，起身做家事。每週至少150分鐘中強度有氧運動。

來源：董氏基金會
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以上熱量依實際供應量為


