
日期 星期 主食 湯
 水果

/乳品

熱量

(大卡)

全穀

雜糧類

(份)

豆魚

蛋肉類

(份)

蔬菜類

(份)

油脂類

(份)

水果類

(份)

乳品類

(份)

鈣

含量

(mg)

10/01 三 特餐 蒜味麵線羹 酸菜肉片 葷青菜 刈包皮 水果 688 4.7 2.1 1.5 2.3 1.0 0.0 121

10/02 四 糙米飯 筍乾扣肉 蝦仁粉絲煲 葷青菜 酸辣湯 鮮奶 796 5.4 2.6 1.6 2.4 0.0 0.5 363

10/03 五 白飯 蜜汁小豆干 玉米蒸蛋 香炒空心菜 山粉圓冬瓜露 720 5.8 2.4 1.2 2.3 0.0 0.0 610

10/07 二 白飯 香菇肉燥 鮮蔬鹽水雞 葷青菜 海結排骨湯 698 4.5 2.9 2.1 2.5 0.0 0.0 224

10/08 三 特餐 青醬培根筆尖麵 義式燉肉 葷青菜 玉米蛋花湯 水果 774 4.9 2.7 1.5 2.9 1.0 0.0 92

10/09 四 糙米飯 鹽酥雞 海帶干絲 葷青菜 花豆雙圓湯 鮮奶 860 6.1 2.7 1.7 2.5 0.0 0.5 407

10/13 一 白飯 蘑菇豬柳 玉米肉末 葷青菜 肉骨茶湯 水果 745 5.2 2.3 1.8 2.3 1.0 0.0 147

10/14 二 五穀飯 三杯雞丁 高麗菜封 葷青菜 海芽豆腐湯 712 4.5 3.1 1.9 2.6 0.0 0.0 228

10/15 三 特餐 沙茶炒麵 紅糟魚球 葷青菜 黃瓜魚丸湯 水果 754 4.2 2.9 1.9 3.0 1.0 0.0 121

10/16 四 糙米飯 糖醋排骨 芋香白菜 葷青菜 金茸蛋花湯 鮮奶 719 4.7 2.0 2.1 2.5 0.0 0.5 323

10/17 五 白飯 鐵板雞柳 生香菇蒸蛋 葷青菜 地瓜粉圓湯 774 6.3 2.5 1.5 2.4 0.0 0.0 141

10/20 一 白飯 花瓜肉燥 義式鮮蔬 葷青菜 玉米大骨湯 水果 775 5.5 2.4 1.5 2.5 1.0 0.0 161

10/21 二 五穀飯 蔥油淋雞 東山滷味 葷青菜 黃瓜蛋花湯 706 4.5 3.2 1.7 2.4 0.0 0.0 323

10/22 三 特餐 皮蛋瘦肉粥 孜然炸雞翅 葷青菜 肉包 水果 732 4.8 2.3 1.5 2.8 1.0 0.0 111

10/23 四 糙米飯 蒲燒鯛 洋蔥火腿炒蛋 葷青菜 紫米紅豆露 鮮奶 756 5.4 2.1 1.5 2.4 0.0 0.5 323

10/27 一 白飯 咖哩豬柳 熱炒三鮮 葷青菜 美味鮮菇湯 水果 718 4.8 2.1 1.9 2.6 1.0 0.0 100

10/28 二 五穀飯 親子丼 日式關東煮 葷青菜 味噌湯 723 4.9 3.0 1.7 2.5 0.0 0.0 218

10/29 三 特餐 古早味炒米粉 滷雞腿 葷青菜 冬瓜排骨湯 水果 709 4.3 2.7 1.5 2.4 1.0 0.0 113

10/30 四 糙米飯 椒鹽魚球 西滷肉 葷青菜 鳳梨香菇雞湯 鮮奶 853 4.5 3.8 1.9 2.9 0.0 0.5 539

10/31 五 白飯 三杯油豆腐 日式蒸蛋 葷青菜 綠豆沙粉圓牛奶 豆漿 747 5.8 2.3 1.2 2.4 0.0 0.2 284

宜蘭縣員山鄉湖山國小      114年10月份 葷食 菜單

副食

營養小知識-流感升溫;如何對抗流感?

依衛生福利部公告「食品過敏原標示規定」，易引起過敏的食物有甲殼類、芒果、花生、牛奶、羊奶、蛋、堅果類、芝蔴、含麩質之穀物、大豆、魚類、使用亞硫酸鹽類等及其製品，不適合對其過敏者

食用。

學生如有食物過敏,請家長務必告知。

產品責任險六千萬元整

衛生署通過HACCP認證104號

本廠供應豬肉皆使用國產豬 營養師  :  李丞家、游象富

全順餐盒食品工廠

電話:03-9233599

FAX:03-9226373



菜單組成 單位：g

主食
主菜

無骨香雞排 75 大白菜 25 豬腳塊 45 四分干 65

沙拉油 10 肉絲 18 排骨丁 30 杏鮑菇 10

地瓜粉 15 筍乾 17.5 粗蒜 0.4

紅蘿蔔 3 粗蒜 0.35 五香粉 0.3

乾木耳絲 1

細蒜 0.8

紅蔥頭 0.7

副菜
白蘿蔔 38 肉片 55 高麗菜 25 蛋 52

玉米節 30 酸菜 23 冬粉 13.08 玉米粒 7

油豆腐丁 18 蝦仁 13 細蒜 0.45

紅蘿蔔 6.3 絞肉 7

沙拉油 3 紅蘿蔔 4

粗蒜 0.5

副菜
蒲瓜 95 葷青菜 85 葷青菜 100 空心菜 80

紅蘿蔔 4 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 3

沙拉油 1.5 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 沙拉油 1.5

蝦皮 0.6 粗蒜 0.5

粗蒜 0.4

湯
榨菜絲 25 刈包皮 85 豆腐 28 白胡椒粉 0.17 冰塊 72

肉絲 8 花生糖粉 2.5 金針菇 10 冬瓜磚 13

冬粉 5 蛋 8 山粉圓 4.5

紅蘿蔔 2.1 肉絲 5

紅蘿蔔 5

乾木耳絲 1.13

 細蒜 0.66

水果

全順餐盒食品工廠 電話：039-233599 傳真：039-226373 製表日期：114/09/25

水果 鮮奶

山粉圓冬瓜露

香炒蒲瓜 葷青菜 葷青菜 香炒空心菜

榨菜粉絲湯 刈包皮 酸辣湯

蜜汁小豆干

日式關東煮 酸菜肉片 蝦仁粉絲煲 玉米蒸蛋

無骨香雞排 蒜味麵線羹 筍乾扣肉

白飯 特餐 糙米飯 白飯

宜蘭縣宜蘭市南屏國小 114學年度第1學期第5週午餐食譜表

星期一 9月29日星期二 9月30日星期三 10月1日星期四 10月2日星期五 10月3日



菜單組成 單位：g

主食
主菜

絞肉 65 洋蔥 21 雞胸丁 87

豆干丁 15 絞肉 18 沙拉油 10

生香菇 5 培根 10 地瓜粉 8

紅蔥頭 0.4 生香菇 6 九層塔 2.25

紅蘿蔔 4

九層塔 3

蒜仁 1.5

副菜
凍綠花椰 55 排骨丁 45 檸檬汁 0.57 海帶絲 40

雞柳 15 肉角 30 義大利香料 0.1 豆干絲 21

玉米筍罐頭 10 洋蔥 12 月桂葉 0.02 紅蘿蔔 3.35

杏鮑菇 7 蕃茄 10 粗蒜 0.5

紅蘿蔔 3.5 紅蘿蔔 5

青蔥 1 蕃茄罐頭 3.16

粗蒜 0.5 粗蒜 0.6

副菜
葷青菜 100 葷青菜 85 葷青菜 100

紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55

粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4

湯
海帶結 25 玉米粒 33 花豆 20

胛排頭 10 蛋 13 二砂糖 15

紅蘿蔔 3 紅蘿蔔 4 地瓜圓 7

薑絲 0.32 芋圓 7

 

水果

全順餐盒食品工廠 電話：039-233599 傳真：039-226373 製表日期：114/09/25

水果 鮮奶

葷青菜 葷青菜 葷青菜

海結排骨湯 玉米蛋花湯 花豆雙圓湯

鮮蔬鹽水雞 義式燉肉 海帶干絲

香菇肉燥 青醬培根筆尖麵 鹽酥雞

白飯 特餐 糙米飯

宜蘭縣宜蘭市南屏國小 114學年度第1學期第6週午餐食譜表

星期一 10月6日星期二 10月7日星期三 10月8日星期四 10月9日星期五 10月10日



菜單組成 單位：g

主食
主菜

豬柳 55 雞丁 92 高麗菜 35 排骨丁 75 雞柳 55

洋蔥 25 杏鮑菇 8 肉絲 15 洋蔥 20 豆芽菜 25

洋菇罐頭 9 九層塔 2.5 洋蔥 15 毛豆仁 3 洋蔥 15

紅蘿蔔 5 生薑 2 蛋 7 紅蘿蔔 5

蒜仁 1 生香菇 6

紅蘿蔔 5

副菜
玉米粒 50 高麗菜 70 魚丁 85 大白菜 70 蛋 55

絞肉 8.5 豬腳丁 18 地瓜條 25 芋頭 15 生香菇 2.5

紅蘿蔔 7 紅蔥頭 0.6 紅糟 3 絞肉 10 細蒜 0.44

毛豆仁 2.3 胡椒鹽 0.29 紅蘿蔔 5 烹大師 0.17

粗蒜 0.5 乾木耳絲 0.5

粗蒜 0.4

副菜
葷青菜 85 葷青菜 100 葷青菜 85 葷青菜 100 葷青菜 85

紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55

粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4

湯
白蘿蔔 50 豆腐 48 大黃瓜 45 金針菇 21 產銷地瓜 35

凍豆腐 20 蛋 8 魚丸 18 蛋 11 粉圓 20

胛排頭 10 海帶芽 3 紅蘿蔔 3 紅蘿蔔 2 二砂糖 15

紅蘿蔔 3 蒜頭酥 0.3 油蔥酥 0.25

香油 2

肉骨茶包 1

 

水果

全順餐盒食品工廠 電話：039-233599 傳真：039-226373 製表日期：114/09/25

水果 水果 鮮奶

地瓜粉圓湯

葷青菜 葷青菜 葷青菜 葷青菜 葷青菜

肉骨茶湯 海芽豆腐湯 黃瓜魚丸湯 金茸蛋花湯

鐵板雞柳

玉米肉末 高麗菜封 紅糟魚球 芋香白菜 生香菇蒸蛋

蘑菇豬柳 三杯雞丁 沙茶炒麵 糖醋排骨

白飯 五穀飯 特餐 糙米飯 白飯

宜蘭縣宜蘭市南屏國小 114學年度第1學期第7週午餐食譜表

星期一 10月13日星期二 10月14日星期三 10月15日星期四 10月16日星期五 10月17日



菜單組成 單位：g

主食
主菜

絞肉 65 雞丁 90 皮蛋 17.5 蒲燒鯛 45

味全花瓜 21 杏鮑菇 10 肉絲 15 沙拉油 5

豆干丁 10 青蔥 2 生香菇 10

紅蔥頭 0.44 薑絲 0.5 紅蘿蔔 5

紅蔥頭 0.8

蝦皮 0.6

副菜
凍綠花椰 60 四分干 30 三節翅 100 蛋 45

南瓜 15 海帶結 24.5 地瓜粉 1 洋蔥 28

肉片 8 黃金魚蛋 15 沙拉油 1 火腿丁 10

紅甜椒 3 粗蒜 0.52 孜然粉 0.08 紅蘿蔔 5

粗蒜 0.4

義大利香料 0.04

副菜
葷青菜 85 葷青菜 100 葷青菜 85 葷青菜 100

紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55

粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4

湯
玉米節 68 大黃瓜 45 肉包 80 二砂糖 15

匙骨 10 蛋 8 西米露 10

紅蘿蔔 5 紅豆 10

蒜酥 0.32 黑糯米 7.5

 

水果

全順餐盒食品工廠 電話：039-233599 傳真：039-226373 製表日期：114/09/25

水果 水果 鮮奶

葷青菜 葷青菜 葷青菜 葷青菜

玉米大骨湯 黃瓜蛋花湯 肉包 紫米紅豆露

義式鮮蔬 東山滷味 孜然炸雞翅 洋蔥火腿炒蛋

花瓜肉燥 蔥油淋雞 皮蛋瘦肉粥 蒲燒鯛

白飯 五穀飯 特餐 糙米飯

宜蘭縣宜蘭市南屏國小 114學年度第1學期第8週午餐食譜表

星期一 10月20日星期二 10月21日星期三 10月22日星期四 10月23日星期五 10月24日



菜單組成 單位：g

主食
主菜

豬柳 55 雞柳 50 高麗菜 50 鬼頭刀 75 三角油豆腐小 55

馬鈴薯 30 蛋 20 肉絲 12 豆干片 30 杏鮑菇 10

洋蔥 9.5 洋蔥 12 蛋 10 胡椒鹽 0.01 絞肉 10

紅蘿蔔 4.75 杏鮑菇 10 紅蘿蔔 6 九層塔 2

咖哩塊 3 紅蘿蔔 5 紅蔥頭 0.96 生薑 1

咖哩粉 0.3 海苔絲 0.08 乾香菇絲 0.9 粗蒜 0.8

乾蝦仁 0.72

副菜
大黃瓜 80 白蘿蔔 35 棒棒腿 120 大白菜 86 蛋 55

肉片 10 玉米節 20 沙拉油 1 肉絲 8 魚板 2.75

濕木耳 6 油豆腐丁 15 生薑 0.6 紅蘿蔔 5 細蒜 0.55

紅蘿蔔 5 黑輪 14 粗蒜 0.6 蛋 5 烹大師 0.17

粗蒜 0.5 紅蘿蔔 6.3 乾蝦仁 0.6

乾木耳絲 0.5

粗蒜 0.4

副菜
葷青菜 85 葷青菜 100 葷青菜 85 葷青菜 100 葷青菜 85

紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55 紅蘿蔔 2.55

粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4 粗蒜 0.4

湯
蛋 12 豆腐 48 冬瓜 60 雞丁 35 二砂糖 15

金針菇 10 味噌 10 胛排頭 10 白蘿蔔 20 粉圓 15

生香菇 8.8 海帶芽 1.5 薑絲 0.8 醃漬鳳梨 9.5 綠豆仁 15

蟹肉棒 2.8 柴魚片 0.01 生香菇 5 奶粉 3

 

水果

全順餐盒食品工廠 電話：039-233599 傳真：039-226373 製表日期：114/09/25

水果 水果 鮮奶 豆漿

綠豆沙粉圓牛奶

葷青菜 葷青菜 葷青菜 葷青菜 葷青菜

美味鮮菇湯 味噌湯 冬瓜排骨湯 鳳梨香菇雞湯

三杯油豆腐

熱炒三鮮 日式關東煮 滷雞腿 西滷肉 日式蒸蛋

咖哩豬柳 親子丼 古早味炒米粉 椒鹽魚球

白飯 五穀飯 特餐 糙米飯 白飯

宜蘭縣宜蘭市南屏國小 114學年度第1學期第9週午餐食譜表

星期一 10月27日星期二 10月28日星期三 10月29日星期四 10月30日星期五 10月31日


