107學年度下學期國民小學3月份素食菜單-尚好便當
	日期
	星期
	循
環
別
	主   食
	主食
食材明細
	主   菜
	主菜
食材明細
	副 菜 一
	副菜一
食材明細
	蔬菜
	湯 品 類
	湯品
食材明細
	全榖
雜糧
	蔬菜
	豆魚
蛋肉
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣
	鈉
	水果

	4
	一
	G1
	白米飯
	米
	黑椒凍腐
	凍豆腐 小黃瓜 黑椒粒 薑 紅蘿蔔
	芹香干片
	芹菜 豆干片 薑
	蔬菜
	牛蒡枸杞湯
	牛蒡 枸杞 薑
	4
	1.3
	2
	1.6
	535
	544
	100
	

	5
	二
	G2
	糙米飯
	米 糙米
	滷/煎/蒸蛋
	雞蛋
	青椒油腐
	油豆腐 紅蘿蔔 青椒 筍片 薑
	蔬菜
	四神湯
	四神 白蘿蔔 枸杞 薑
	4
	1.5
	2
	1.5
	535
	278
	122
	

	6
	三
	G3
	西式特餐
	濕麵條
	醬燒豆腐
	豆腐 醬油 薑
	茄汁若醬
	素絞肉 芹菜 三色丁 薑
	蔬菜
	田園濃湯
	花椰菜 蛋 馬鈴薯 薑
	4.2
	1.2
	2
	1.8
	555
	227
	1243
	

	7
	四
	G4
	燕麥飯
	米 燕麥
	塔香豆包
	豆包 九層塔 杏鮑菇 薑
	蛋香圓蒲
	蛋 圓蒲 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	綠豆地瓜湯
	綠豆 地瓜 糖
	5.4
	1.5
	2
	1.4
	629
	175
	69
	

	8
	五
	G5
	糙米飯
	米 糙米
	花生豆干
	豆干 花生 紅蘿蔔 海帶結 薑
	毛豆西滷
	毛豆 大白菜 乾黑木耳 筍絲 薑
	蔬菜
	青菜豆腐湯
	時蔬 豆腐 紅蘿蔔 薑
	4
	1.7
	2
	2.1
	567
	700
	156
	

	11
	一
	H1
	白米飯
	米
	京醬油腐
	油豆腐 季節豆 紅蘿蔔 甜麵醬
	蔬香冬粉
	冬粉 素絞肉 時蔬 黑木耳 薑
	蔬菜
	海裙時蔬湯
	海裙菜  時蔬 薑
	5.3
	1.5
	2
	2
	609
	210
	111
	

	12
	二
	H2
	糙米飯
	米 糙米
	筍干豆腐
	豆腐 筍干 薑
	燴時瓜
	時瓜 素肉絲 紅蘿蔔 黑木耳 薑
	蔬菜
	南瓜湯
	南瓜 馬鈴薯 蛋 薑
	4.5
	1.7
	1.7
	2
	565
	383
	108
	

	13
	三
	H3
	刈包特餐
	刈包
	刈包配料
	豆包 酸菜 薑
	清炒花椰
	花椰菜 青花菜 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	米粉羹
	米粉 蛋 筍絲 紅蘿蔔 乾香菇 
	5
	1.6
	2
	2
	590
	153
	620
	

	14
	四
	H4
	小米飯
	米 小米
	瓜仔凍腐
	凍豆腐 醬瓜 薑 
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 薑 
	蔬菜
	紅豆紫米粥
	紅豆 紫米 糖 
	6.2
	1.3
	2.5
	2
	695
	326
	577
	

	15
	五
	H5
	糙米飯
	米 糙米
	打拋豆皮
	豆皮 刈薯 九層塔 番茄 薑
	滷味雙拼
	豆干 海帶結 薑 滷包
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 枸杞 薑
	4
	1.9
	2
	2.5
	505
	488
	107
	

	18
	一
	I1
	白米飯
	米
	洋芋凍腐
	凍豆腐 馬鈴薯 紅蘿蔔 薑
	蛋香花椰
	花椰菜 蛋 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	味噌湯
	海帶芽 味噌 時蔬
	4.2
	1.4
	2
	2.6
	576
	368
	272
	

	19
	二
	I2
	糙米飯
	米 糙米
	紅燒豆包
	豆包 醬油 薑
	若絲時瓜
	時瓜 素肉絲 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	番茄蛋花湯
	時蔬 番茄 蛋 薑
	4
	1.6
	2
	2.8
	576
	157
	149
	


	20
	三
	I3
	炊粉特餐
	炊粉
	蜜汁豆干
	豆干 滷包
	炊粉配料
	高麗菜 素絞肉 紅蘿蔔
	蔬菜
	養生菇湯
	時蔬 金針菇 薑
	4
	1.5
	2
	3
	583
	286
	553
	

	21
	
	I4
	紫米飯
	米 黑糯米
	滷/煎/蒸蛋
	雞蛋
	咖哩油腐
	油豆腐 紅蘿蔔 刈薯 咖哩粉
	蔬菜
	山粉圓湯
	冬瓜茶磚 山粉圓 糖
	4.2
	1.3
	2
	2.8
	583
	317
	225
	

	22
	
	I5
	糙米飯
	米 糙米
	豆瓣豆腐
	豆腐 小黃瓜 紅蘿蔔 豆瓣醬
	芝麻海結
	濕海帶結 白芝麻 豆干片 薑
	蔬菜
	時蔬湯
	時蔬 薑
	4
	1.5
	2
	2.7
	569
	373
	392
	

	25
	一
	J1
	白米飯
	米
	茄汁豆包
	豆包 西芹 番茄 番茄醬
	絞若瓜粒
	時瓜 素絞肉 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	四神湯
	四神 白蘿蔔 枸杞 薑
	4
	1.9
	2
	2.4
	586
	164
	142
	

	26
	二
	J2
	糙米飯
	米 糙米
	咖哩凍腐
	凍豆腐 馬鈴薯 西芹 紅蘿蔔 咖哩粉
	田園花椰
	馬鈴薯 花椰菜 紅蘿蔔 素肉絲 薑
	蔬菜
	時蔬湯
	時蔬 豆包 薑
	4.2
	1.6
	2
	2.3
	588
	132
	112
	

	27
	三
	J3
	西式特餐
	濕麵條
	蜜汁豆干
	豆干 滷包
	西式若醬
	素絞肉 西芹 三色豆 杏鮑菇 薑  番茄醬
	蔬菜
	紫菜時蔬湯
	乾紫菜 薑 時蔬
	4.1
	1.3
	2
	2.5
	582
	184
	163
	

	28
	四
	J4
	燕麥飯
	米 燕麥
	醬瓜凍腐
	凍豆腐 醬瓜 薑
	豆包白菜
	白菜 豆包 紅蘿蔔 黑木耳 毛豆 薑
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 麥仁 糖 
	6.5
	1.6
	1.9
	2.4
	746
	178
	156
	

	29
	五
	J5
	糙米飯
	米 糙米
	碎脯炒蛋
	蛋 菜脯 薑
	咕咾豆腐
	豆腐 紅蘿蔔 彩椒 番茄 薑
	蔬菜
	時蔬豆皮湯
	時蔬 豆皮 乾香菇 薑
	4
	1.4
	1.8
	2.6
	567
	122
	106
	


過敏原警語: 「本月產品含有雞蛋、麩質及堅果不適合其過敏體質者食用」。                                                          
說明:3月份菜單編排說明如下:一、星期一的蔬菜為有機蔬菜。   二、為符合四章一Q獎勵金請領規定，C4、H2主菜對調；H5副菜對調。   三、因食材調度問題，H1副菜對調。
