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1 11月1日 一 麥片飯 塔香魚丁 海芽蒸蛋 青菜 味噌大骨湯 水果 4.0 2.4 1.2 2.2 1 0 649

2 11月2日 二 水果 4.3 2.1 1.3 2.5 1 0 664

3 11月3日 三 紫米飯 義式肉柳 脆皮豆腐 青菜 榨菜粉絲湯 水果 4.1 2.3 1.4 2.4 1 0 663

4 11月4日 四 蕎麥飯 烤雞腿×1 白菜滷 有機青菜 紫菜豆腐湯 水果 4.1 2.2 1.3 2.3 1 0 648

5 11月5日 五 雜糧飯 什蔬黑醋肉片 洋芋醬四寶
(馬鈴薯.豆干.玉米.毛豆)

青菜 金茸鮮蔬湯 鮮奶 4.2 2.3 1.2 2.3 0 1 750

6 11月8日 一 地瓜飯 越式醬燒雞丁 ▲客家小炒 有機青菜 白菜蛋花湯 水果 4.1 2.3 1.4 2.2 1 0 654

7 11月9日 二 胚芽飯(有機米) 梅干燒肉 迷迭香洋芋絲 有機青菜 玉米大骨湯 乳品 4.2 2.2 1.3 2.4 0 1 750

8 11月10日 三 糙米飯(蔬食日) 番茄炒蛋 紅燒豆包 青菜 ◎綠豆地瓜甜湯 水果 4.3 2.3 1.3 2.3 1 0 670

9 11月11日 四 燕麥飯 黃金豬排×1 鮮菇冬瓜 有機青菜 豆薯蛋花湯 水果 4.1 2.3 1.4 2.5 1 0 667

10 11月12日 五 小米飯 樹子蒸魚排×1 泡菜粉絲煲 青菜 冬瓜薏仁湯 水果 4.4 2.2 1.3 2.4 1 0 674

11 11月15日 一 玉米飯 咖哩洋芋豬 朴菜筍干 青菜 黃芽豆腐湯 鮮奶 4.1 2.3 1.4 2.3 0 1 748

12 11月16日 二 紫米飯(有機米) ☆奶香南瓜雞丁 魚香炒蛋 有機青菜 酸辣湯 水果 4.2 2.4 1.3 2.4 1 0 675

13 11月17日 三 蕎麥飯 紅燒魚排×1 豆干炒肉絲 青菜 柴魚豆薯湯 水果 4.0 2.5 1.3 2.3 1 0 664

14 11月18日 四 水果 4.4 2.2 1.4 2.4 1 0 676

15 11月19日 五 雜糧飯 古早味燉肉 蜜雙薯
(地瓜、芋頭、豆干)

有機青菜 洋蔥大骨湯 水果 4.3 2.2 1.3 2.3 1 0 662

16 11月23日 二 地瓜飯(有機米) 薑汁肉片 螞蟻上樹 有機青菜 黃瓜大骨湯 水果 4.3 2.3 1.4 2.4 1 0 677

17 11月24日 三 胚芽飯 香烤翅腿×2 芙蓉豆腐 青菜 白菜大骨湯 水果 4.1 2.4 1.3 2.3 1 0 663

18 11月25日 四 糙米飯 梅汁魚排×1 雙茄燴
(茄子.番茄)

有機青菜 蘿蔔玉米湯 乳品 4.1 2.2 1.3 2.4 0 1 743

19 11月26日 五 燕麥飯(蔬食日) 蘑菇蒸蛋 醬爆干片 青菜 ◎紅豆紫米甜湯 水果 4.3 2.3 1.4 2.3 1 0 672

20 11月29日 一 南瓜飯 黑胡椒肉柳 ▲芝麻豆腐 青菜 ☆奶香玉米濃湯 水果 4.2 2.5 1.4 2.4 1 0 685

21 11月30日 二 小米飯(有機米) 左宗棠雞 玉米蘿蔔肉末 有機青菜 小魚高麗菜湯 水果 4.1 2.3 1.3 2.3 1 0 656

※午餐使用的豬肉、雞肉皆為台灣國產CAS認證來源，請安心食用。

豬肉 雞肉 生鮮食材 加工及調理食品
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特餐:蒜香鮮蔬炒飯(有機米、蔬菜、雞蛋、肉末) 香酥翅腿×2  有機青菜 蘿蔔大骨湯

特餐:▲中華炒麵(白油麵、蔬菜、肉絲) 椒鹽雞翅×1  有機青菜 味噌海芽湯

11/22(一)校慶補假

主菜種類(次/月)
主菜食材特性分析

(次/月)

副菜食材分析

(次/月)

其他分析

(次/月)

豆類及其製品 魚肉及海鮮 加工食品(其他) 油炸品 甜湯

備註：1.本月青菜：莪白菜、高麗菜、豆芽菜、A菜、大白菜、油麥菜、菠菜等季節青菜。水果：鳳梨、香蕉、芭樂、葡萄等當季水果。 

  2.台北市衛生局午餐建議量：1~3年級 主食3.5份 蛋豆魚肉2份 蔬菜類1份 水果1份 油脂類2.5份

                            4~6年級 主食4.5份 蛋豆魚肉2份 蔬菜1.5份 水果1份 油脂3份

  3.有標示「☆」為牛奶入菜；有標示「▲」為料理添加沙茶醬或芝麻醬(含微量花生成分)，對花生嚴重過敏者請避免食用。
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