
熱量

全穀

根莖

豆魚

肉蛋
蔬菜 水果

堅果

油脂
乳品 (仟卡)

壽喜燒 檸檬雞柳條 青菜 筍片排骨湯

燒/豬肉片.洋蔥.蔥.味醂 炸/檸檬雞柳條*3 青菜 煮/筍片.排骨

奶香青花雞 ★香酥魚丁佐紅醬 青菜 ★紫菜芙蓉湯

煮/雞胸丁.雞腿丁.青花菜.洋芋.奶粉.玉米乳香粉 燒/生鮮魚丁.板豆腐.番茄醬.蔥 青菜 煮/紫菜.雞蛋

台式炒麵 大滷桶 嫩滷里肌 青菜 ★廟口肉羹湯

炒/白圓麵.豬肉絲.豆芽菜.胡蘿

蔔.韭菜
煮/豬肉角.豆干片.玉米結.白蘿蔔 滷/生鮮里肌 青菜

煮/大白菜.肉羹.雞蛋.木耳絲.

香菜.冬粉

蜜汁雞丁 ★茶碗蒸 有機蔬菜 綠豆溜溜湯

炒/雞胸丁.雞腿丁.小黃瓜.玉米結.番茄醬 蒸/雞蛋.毛豆仁.生香菇 有機蔬菜 煮/綠豆.粉條

泰式打拋豬 茴香肉片 青菜 冬瓜雞湯

炒/豬絞肉.番茄.小干丁.九層塔.魚露.濃縮檸檬汁.番茄醬 煮/豬肉片.高麗菜.孜然粉.紅仁 青菜 煮/冬瓜.雞丁.老薑

★海苔魚片 古早味肉燥 青菜 ★番茄蛋花湯

炸/生鮮魚片.海苔粉 滷/絞肉.小四角油豆腐.筍絲 青菜 煮/番茄.雞蛋.蔥花

梅干豬柳 佛跳墻 青菜 海結雞湯

煮/豬柳.白蘿蔔.梅乾菜 煮/肉丁.蹄丁.大白菜.芋頭.木耳絲.滷包 青菜 煮/海帶結.雞丁.老薑

西班牙漁夫燉飯 香雞堡 南歐燉肉 青菜 南瓜濃湯
煮/白米.青花菜.魷魚條.豬肉

絲.洋蔥.迷迭香.番茄醬.匈牙利

粉

炸/香雞堡 燒/豬肉角.番茄.美白菇.義大利香料.番茄醬 青菜 煮/南瓜.豬絞肉.鴻喜菇.玉米乳香粉.奶粉.洋菇罐頭

三杯豬 ★培根炒蛋 有機蔬菜 椰香紫米金瓜

煮/豬肉角.小瓜.九層塔.老薑.米酒.麻油 炒/雞蛋.培根.三色丁 有機蔬菜 煮/紫米.地瓜.椰漿

糖醋雞 火蟻上樹 青菜 玉米排骨湯

燒/雞腿肉.彩椒.洋蔥.番茄醬 炒/豬絞肉.高麗菜.冬粉.紅仁 青菜 煮/玉米結.排骨丁

★香酥肉魚/椒鹽魚片 沙茶炒雞 青菜 ★絲瓜蛋花湯

炸/肉魚.生鮮魚片 炒/雞胸丁.洋蔥.彩椒.沙茶醬 青菜 煮/絲瓜.雞蛋

港式豉汁蒸肉 ★咖哩魚蛋*3 青菜 ★港式碗仔翅

蒸/豬肉角.南瓜.豆豉.蔥花 煮/大虱目魚丸*3.咖哩粉 青菜
煮/冬粉.生香菇.豬肉絲.筍絲.

雞蛋.烏醋

白麵 香酥骨腿(暫定) ★海苔玉米燒蛋 青菜 紅燒豚肉湯

蒸/白圓麵 炸/生鮮骨腿 燒/雞蛋.玉米粒.海苔絲 青菜
煮/豬肉丁.番茄.白仁.碎酸菜.

滷包.甜麵醬.老薑

芽菜炒黑輪 青花雞丁 有機蔬菜 三寶甜湯

炒/豬肉片.黑輪.在地芽菜.韭菜 煮/雞胸丁.青花菜.胡蘿蔔 有機蔬菜 煮/大豆.小薏仁.芋圓

宮保雞丁 京醬肉絲 青菜 海芽肉片湯

炒/雞胸丁.雞腿丁.高麗菜.玉米結.乾辣椒 煮/豬肉絲.豆干片.洋蔥.甜麵醬 青菜 煮/海帶芽.豬肉片

★海苔蝦捲*2 咖哩豬 青菜 酸菜雞湯

炸/蝦捲*2.海苔粉 煮/豬肉角.洋芋.紅仁.咖哩粉 青菜 煮/雞腿丁.酸菜心.紅棗

鹽水雞 麵輪滷肉 青菜 ★丁香味噌湯

煮/雞胸丁.玉米結.筍片.蔥花.胡椒鹽 滷/豬肉角.白蘿蔔.麵輪.胡蘿蔔 青菜 煮/小魚干.味噌.雞蛋

★油飯 五香雞翅 胡麻肉片 青菜 義式雞湯
蒸/白米.糯米.豬肉絲.菜脯.蝦米.生香菇.

紅蔥頭
滷/生鮮雞翅 拌/豬肉片.青花菜.彩椒.胡麻醬 青菜

煮/番茄.洋蔥.雞腿丁.義大利香

料

田園肉燥 ★卡滋魷魚圈 有機蔬菜 麥香冷露

炒/豬絞肉.玉米粒.小黃瓜.小干丁.黑胡椒粒 炸/魷魚圈.地瓜.蒜頭 有機蔬菜 煮/黑粉角.麥茶包.冬瓜磚

★客家小炒 ★番茄炒蛋 青菜 ★鮮蔬肉片湯

炒/豬肉絲.豆干片.乾魷魚.芹菜 燒/雞蛋.番茄.蔥花 青菜 煮/高麗菜.豬肉片.在地紅棗

★五味魚片 ★關東煮 青菜 青木瓜雞湯

炸/生鮮魚片.蔥.薑.蒜 煮/豬肉角.白蘿蔔.玉米結.甜不辣.味噌.甜辣醬 青菜 煮/青木瓜.雞腿丁

～本校一律使用國產豬牛肉食材～ 
泳翔食品股份有限公司 衛管 陳柏易 製

標記『★』含衛福部公告之六大過敏原(甲殼類.芒果.花生.牛奶.雞蛋.堅果.芝麻.麩質.大豆.魚類.亞硫酸鹽)，屬特殊過敏體質者需特別注意。

若遇不可抗力之天然因素時，會提前告知校方更改菜色事宜。

2.7 1.2 1 1.2 0 55330 二 ★黑芝麻飯 水果 2.9

教師節 一

3.0 1.6 0 1.2 0.8 603

1.1 0 1.3 0 4702.8

26 五 紫米飯 *鮮奶 2.3

25 四 燕麥飯 2.5

24 三 保久乳 2.6

23 二 糙米飯 水果 2.6

2.4 1.2 0 1.0 0.8 559

1.2 1 0.8 0 5383.0

22 一 ★白芝麻飯 保久乳 2.5 3.0 1.0 0 0.8 0.8 582

2.6 1.4 0 1.2 0.8 598

1.5 0 0.8 0 469

19 五 地瓜飯 *鮮奶 2.8

18 四 蕎麥飯 2.6 2.9

1.5 0 1.0 0.8 59917 三 保久乳 2.9 2.6

3.0 1.1 1 0.9 0 541

1.0 0 0.9 0.8 5472.6

16 二 糙米飯 水果 2.7

15 一 ★海苔絲飯 保久乳 2.4

2.5 1.3 0 0.8 0.8 551

0.9 0 4602.6 1.5 0

12 五 大麥仁飯 *鮮奶 2.5

11 四 小米飯
全校豆

奶
2.6

0.9 0 0.9 0.8 58710 三 保久乳 2.6 3.0

2.9 1.6 1 0.9 0 555

1.0 0 0.9 0.8 5872.7

9 二 糙米飯 水果 2.8

8 一 玉米飯 保久乳 2.8

0 0.9 0.8 613

1.6 0 1.1 0 493

0 1.1 0.8 598

4 四 燕麥飯 2.7 2.9

3 三 保久乳 2.4 3.1 1.1

5 五 紫米飯 *鮮奶 2.6 3.1 1.7

0.8 602

2 二 糙米飯 水果 2.6 2.5 1.1 1 1.1 0 513

1 一 ★海苔飯 保久乳 2.8 2.7 1.3 0 1.2

苗栗縣后庄國民小學 

日期 星期 主食 副食一 副食二 副食三 湯品
營  養  成  分 (份數)

114年 9月份 葷食菜單

其他


