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	12月1日
	12月2日
	12月3日
	12月4日
	12月5日

	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	香Q米飯
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椒鹽雞翅*炸
海帶滷豆干角
包心燴貢丸*勾芡
季節青菜

紫菜蛋花湯
	香Q米飯

   鐵路排骨
港式咖哩雞

花枝丸＊2*炸
現炒蔬菜

刺瓜湯
	香Q米飯

卡啦雞排*炸
洋蔥燴豬柳*勾芡
紅K炒蛋
時節青菜

紅豆QQ湯
	香Q米飯

北平烤鴨
瓜仔肉燥

洋蔥炒蛋
快炒青菜

菜頭丸子湯
	義大利麵
滷味雞腿

桂冠醬燒包
油蔥粿
季節青菜

芹香魚丸湯

	熱量836佧糖類56.5﹪

蛋白質15.1﹪脂質27.1﹪
	熱量811佧糖類56.9﹪
蛋白質15.5﹪脂質26.5﹪
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熱量821佧糖類58﹪
蛋白質15.6﹪脂質25.5﹪
	熱量809佧糖類56.7﹪
蛋白質16﹪脂質25.7﹪
	熱量806佧糖類56.7﹪
蛋白質16﹪脂質25.7﹪

	12月8日
	12月9日
	12月10日
	12月11日
	12月12日

	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	香Q米飯

黑胡椒豬排

綜合魯味

刺瓜肉片
田園青菜

鹽菜鴨肉湯
	香Q米飯

三杯雞
雙色豆腐*勾芡
日式蒸蛋
季節青菜

薑絲冬瓜湯
	香Q米飯

糖醋排骨
肉燥魯蛋

芹菜甜不辣
田園蔬菜

珍珠奶茶
	香Q米飯

五香滷雞排

紅燒肉羹*勾芡
菜脯蛋
快炒蔬菜

爆皮豆腐湯
	古早味米糕
滷味雞翅
筍片花瓜雞

螞蟻上樹
季節青菜

針菇蛋花湯

	熱量810佧糖類58.2﹪

[image: image7.bmp]蛋白質15.1﹪脂質26.0﹪
	熱量823佧糖類56.7﹪

蛋白質16.3﹪脂質24.9﹪
	熱量803佧糖類56.7﹪

蛋白質15.5﹪脂質26.9﹪
	熱量815佧糖類55.9﹪

蛋白質14.7﹪脂質24.5﹪
	熱量820佧糖類59.1﹪

蛋白質15.8﹪脂質25.7﹪
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                      所謂的每日五色蔬果，就是天天食用藍、白、黃、綠、紅五種不同顏色的蔬果，
         吃出均衡的營養。因為各種蔬果提供身體需要的維他命、礦物質、纖維、碳水化合物、
         蛋白質、脂肪及植化物的成份，達到維持健康、提供能量與活力、抗氧化、降低罹患癌症
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         與心血管疾病的目的；買菜或出外用餐時，不要忘記五色蔬果搭配原則。您吃對了嗎？
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東石國中





營養小站：天天五蔬果 





 聯絡電話05- 5866692       ~~~歡迎洽購~~~    





~每 週~    附 水  果 一次(熱量加60大卡)











