
日期 星期 主食 蔬菜 湯品 附餐
全榖

雜糧

豆魚

蛋肉
蔬菜 油脂 水果 熱量

鈣

mg

鈉

mg

彩蔬甘藍 海芽味噌湯
高麗菜.木耳-炒 海帶芽.柴魚.味噌

雙色花椰 南瓜蔬菜湯
花椰菜.紅蘿蔔-炒 南瓜.鮮蔬

3 四 炒大白菜 玉米濃湯
大白菜.非基改豆包絲.芋頭-炒 非基改玉米.雞蛋.奶粉

三杯冬粉 金針湯
豆芽菜.冬粉.九層塔-炒 金針花.雞肉

蝦香鮮瓜 菇菇排骨湯
大黃瓜.紅蘿蔔.蝦皮-煮 菇.豬肉

燴炒薯片 番茄蛋花湯

豆薯.木耳.蔥-炒 番茄.雞蛋

香菇高麗 結頭鮮蔬湯
高麗菜.香菇-炒 結頭菜.鮮蔬

木耳豆芽 豚骨味噌湯
豆芽菜.非基改豆包絲.韭菜.木耳-炒 非基改豆腐.豬肉.柴魚.味噌

芝麻四季豆 薑絲冬瓜湯
豆段.豆薯.白芝麻-炒 冬瓜.薑.豬肉

紅蘿蔔絲高麗菜 招牌蛋花湯
高麗菜.紅蘿蔔-炒 雞蛋.鮮蔬

香燒白菜 巧達濃湯
大白菜.木耳-炒 馬鈴薯.雞蛋.奶粉

彩蔬花椰 羅宋湯
花椰菜.蒟蒻-炒 番茄.鮮蔬

鰹 節
香鬆蓋飯

塔香海根 小魚味噌湯

【附香鬆包】 海帶根.九層塔-炒 非基改油豆腐.小魚乾.柴魚.味噌

紅燒冬瓜 芹香蘿蔔湯
冬瓜.麵輪.香菜-煮 蘿蔔.芹菜

花 生
肉絲油飯

白菜滷 玉米蛋花湯

【白米50%】 大白菜.非基改豆包絲.芋頭.蝦皮-滷 非基改玉米粒.紅蘿蔔.雞蛋

燴炒大頭菜 味噌湯
大頭菜.香菇-炒 非基改豆腐.洋蔥.柴魚.味噌

海帶豆干絲 青木瓜排骨湯

海帶絲.非基改白干絲.鮮蔬-炒 青木瓜.豬肉

蒜香高麗 關東煮湯
高麗菜.木耳.蒜-炒 非基改油豆腐.蘿蔔.柴魚

紅蘿蔔炒長豆 榨菜肉絲湯
豆段.紅蘿蔔-炒 榨菜.豬肉

韭香冬粉 蘿蔔雞湯
鮮蔬.冬粉.韭菜.木耳-炒 蘿蔔.雞肉.芹菜

熱炒高麗 海芽蛋花湯
高麗菜.紅蘿蔔-炒 海帶芽.雞蛋

木耳花椰 鮮瓜雞煲湯
花椰菜.木耳-炒 冬瓜.雞肉

香菇豆薯絲 肉骨茶湯
豆薯.菇.蔥-炒 大白菜.鮮蔬.肉骨茶包

→本菜單內容含有過敏原：1.甲殼類 2.芒果 3.花生 4.牛奶 5.蛋 6.堅果 7.芝麻 8.含麩質之穀類 9.大豆 10.魚類 11.亞硝酸鹽等製品及其相關製品，有過敏體質者，敬請小心食用~!
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叉燒肉條X4 香甜粟米
豬肉條-烤 非基改玉米粒.紅蘿蔔.蒟蒻-炒

蘿蔔煮油腐
雞肉.鮮蔬-煮 蘿蔔.非基改油豆腐.蒟蒻-煮

茄汁燉肉 花枝丸X2
豬肉.馬鈴薯.番茄.毛豆-燉 花枝丸-烤

紅蘿蔔炒蛋蔥爆豬

馬鈴薯.紅蘿蔔.洋蔥-煮

魚排-燒

白飯

小米飯

胚芽飯

白飯

白飯
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雞肉.馬鈴薯.紅蘿蔔-煮
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甘梅地瓜條X4

[營養小知識]
正確的飲食不但可避免眼睛疲勞，也可延緩年齡老化帶來的眼部疾病。

日常中的護眼食材有：菠菜、南瓜、藍莓、紅蘿蔔、地瓜、雞蛋、海帶、魚類及芝麻。
也要提醒大家，除了均衡飲食外，也應避免高糖食物、減少使用3C產品，讓眼睛充分休息，並定期做視力檢查唷！

非基改玉米粒.馬鈴薯.豬肉.蒟蒻-炒

洋芋玉米肉蓉
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新北食品 111年3月菜單 光榮國小
✽本公司使用之生鮮食材皆為國產、非輻射污染食品及非基改並符合三章一Q規範，敬請安心食用。


