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日期 星期 主食 主菜 蔬菜 湯品 附餐 全榖
雜糧

豆魚
蛋肉

蔬菜 油脂 水果 熱量

蜜汁四分干 ★炸銀絲捲 清炒扁蒲 紅燒蘿蔔湯
豆干.白芝麻-煮 銀絲捲.花生粉.煉乳-炸(1個) 扁蒲.鮮蔬-炒 蘿蔔.番茄.素皮絲

三杯麵腸 彩蔬豆包 雙色花椰 味噌湯
麵腸.鮮菇.九層塔-炒 鮮蔬.豆包-炒 白.綠花椰菜-煮 豆腐.海帶芽.味噌

四喜烤麩 家常豆腐 雜菜粉絲 枸杞冬瓜湯
烤麩.鮮蔬.芋頭.毛豆-燒 玉米.豆腐.素絞肉-煮 鮮蔬.冬粉-炒 冬瓜.枸杞

酸菜黑豆干 西芹素腰花 熱炒高麗 結頭鮮菇湯
豆干.蘿蔔.酸菜-滷 西芹.素腰花.鮮蔬-炒 高麗菜.鮮蔬-炒 結頭菜.鮮菇

香菇素肉燥 ★椒鹽蚵仔酥 白菜滷 刈菜湯
素絞肉.豆干.香菇-煮 地瓜.素蚵仔酥-炸 大白菜.木耳.角螺-煮 刈菜.香菇

滷四角腐 沙嗲獅子頭 芝香海根 羅宋湯
油豆腐-滷(1個) 馬鈴薯.素獅子頭.鮮蔬-煮(1個) 海帶根.白芝麻-煮 番茄.鮮蔬

鳳梨燒豆腸 總匯干丁 水煮玉米 芹菜蘿蔔湯
豆腸.彩椒.鳳梨-燒 鮮蔬.豆干.素火腿-炒 玉米段-煮(1個) 蘿蔔.芹菜

香燒素肚 什錦腐竹 鮮蔬冬瓜 海芽豆腐湯
素肚-燒 芋頭.豆包.皇帝豆.木耳-炒 冬瓜.鮮蔬-煮 豆腐.海帶芽

★炸腐皮捲 塔香鮑菇油腐 乾煸條豆 薏仁洋芋湯
腐皮菜捲-炸(1個) 杏鮑菇.油豆腐.九層塔-煮 豆段.豆干.菜脯-炒 馬鈴薯.小薏仁.枸杞

番茄凍豆腐 腰果豆干丁 鮮菇扁蒲 味噌黃芽湯
凍豆腐.番茄.毛豆-煮 鮮蔬.豆干.腰果-炒 扁蒲.鮮蔬.鮮菇-炒 海帶芽.黃豆芽.味噌

素鍋貼 彩椒腐皮絲 麻油高麗 針菇黃瓜湯
素鍋貼-烤(1個) 彩椒.豆包.鮮蔬-炒 高麗菜.枸杞-炒 大黃瓜.金針菇

豉汁蘭花干 玉米煨豆腐 油燜筍茸 金針湯
蘭花干.豆豉-滷(1個) 玉米.豆腐.鮮蔬-煮 筍子.鮮蔬.梅干菜-煮 金針花.蘿蔔

蜜汁素肉排 客庄小炒 佃煮蘿蔔 酸辣清湯
素肉排-燒(1個) 芹菜.豆干.鮮蔬-炒 蘿蔔.海帶結-煮 豆腐.鮮蔬.筍子

莎莎醬豆腸 南瓜燒豆腐 木須花椰 海帶芽湯
鮮蔬.豆腸.番茄-燒 南瓜.豆腐.鮮蔬-煮 白.綠花椰菜.木耳-炒 海帶芽.薑絲

咖哩骰子腐 沙茶豆雞片  炒高麗菜 薑絲鮮瓜湯
油豆腐.馬鈴薯.紅蘿蔔-煮 鮮蔬.豆雞.玉米-炒 高麗菜.鮮菇-炒 冬瓜.薑絲

紅燒豆包 青椒炒干片 蔬炒冬粉 味噌蘿蔔湯
豆包-燒(1個) 青椒.豆干-炒 鮮蔬.冬粉.素絞肉-炒 蘿蔔.海帶結.味噌

京醬麵腸 樹子苦瓜 清甜白菜 番茄豆腐湯
西芹.麵腸片-炒 苦瓜.樹子-煮 大白菜.鮮菇.豆包-煮 豆腐.番茄

糖醋烤麩 照燒凍豆腐 鮮蔬黃瓜 肉骨茶湯
烤麩.彩椒.鳳梨-燒 蘿蔔.凍豆腐.蒟蒻捲-煮 大黃瓜.鮮蔬-煮 高麗菜.鮮菇.枸杞

★素黃金魚排 杏片四分干 鮑菇結頭 玉米濃湯
素黃金魚排-炸(1個) 豆干.杏仁片-煮 結頭菜.杏鮑菇-炒 玉米.馬鈴薯.鮮蔬.椰漿

麻香豆雞片 西芹素肚 豆薯條豆 白菜湯
豆雞.高麗菜.紅棗-煮 西芹.素肚.鮮蔬-炒 豆段.豆薯-炒 大白菜.鮮蔬.豆包

無錫素排骨 紹子豆腐 椰香南瓜 青木瓜煲湯
素排骨.馬鈴薯.毛豆-燒 鮮蔬.豆腐.素絞肉-煮 南瓜.椰漿-煮 青木瓜.玉米

海結燒麵輪 塔香黑豆干 鐵板豆芽 芋香米粉湯
麵輪.海帶結.花生-滷 鮮菇.豆干.九層塔-滷 豆芽菜.豆包.鮮蔬-炒 鮮蔬.米粉.芋頭.香菇

板栗
香 菇 油 飯

滷三角腐 黑椒毛豆莢 可樂餅 味噌凍腐湯

【白米50%】 油豆腐.鮮蔬-滷 毛豆莢.黑胡椒-煮 玉米香酥餅(大)-烤(1個) 凍豆腐.海帶芽.味噌

番茄腐竹 雪菜豆干丁 芋頭高麗 筍片湯
豆包.番茄.鮮菇-煮 鮮蔬.豆干.雪菜-炒 高麗菜.芋頭.鮮蔬-炒 筍子.蘿蔔
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 【健康小知識】飲食紅綠燈-早餐篇
1.選擇全榖雜糧類,例如:全麥麵包、三明治
2.搭配優質蛋白質,例如:雞肉、雞蛋、奶類

3.加上蔬果更健康,例如:生菜、番茄、小黃瓜
4.避免高油脂食物,例如:油炸物、花生醬、巧克力醬
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