  (素食)新進國小113學年下學期第5週午餐食譜 (本校一律使用國產豬、牛肉食材)         
	項目 \ 日期
	3/3星期一
	3/4星期二
	3/5星期三
	3/6星期四
	3/7星期五

	主食
	藜麥飯
	燕麥飯
	炒烏龍麵
	糙米飯
	香鬆飯

	菜色
	照燒素雞
高麗菜炒豆包
沙茶炒有機油菜

匏瓜湯
	打拋素肉
金針菇拌海帶卷
炒小白菜
紫菜蛋花湯
	滷油豆腐
(1個/人)
鹽味綜合堅果
(1包/人)
甜椒炒青花椰
四神湯
	味噌燒鮮蔬
黃金玉米蛋
炒青江菜
冬白湯
	杏鮑菇燒鳥蛋
沙茶燒胡瓜
炒有機小白菜
番茄豆腐湯


	
	  保久乳1
	 棗子
	 豆漿
	 蘋果
	 LP33優酪乳


             新進國小113學年下學期第6週午餐食譜           

	項目 \ 日期
	3/10星期一
	3/11星期二
	3/12星期三
	3/13星期四
	3/14星期五

	主食
	麥片飯
	燕麥飯
	白飯
	糙米飯
	香鬆飯

	菜色
	筍乾燜素肉
冬瓜炒冬菇
炒有機青江菜
土瓶蒸
	香酥豆包
(1塊/人)

咖哩雙拼

炒青花椰菜

金針菇湯
	滷麵輪
關東煮1
炒小白菜
雙色蛋花湯
	梅子燒豆包
炒木須

炒高麗菜
海帶蘿蔔湯
	蒸蛋
柳松菇燜油腐
炒有機青江菜
鮮蔬味噌湯

	
	鮮乳2
	芭樂
	優酪乳
	棗子
	保久乳4


新進國小113學年下學期第7週午餐食譜

	項目 \ 日期
	3/17星期一
	3/18星期二
	3/19星期三
	3/20星期四
	3/21星期五

	主食
	藜麥飯
	燕麥飯
	柴香麵線
	糙米飯
	香鬆飯

	菜色
	蘑菇素肉
豆干片炒蛋
玉米炒有機油菜
紅棗香菇湯
	栗子燒素雞
胡瓜燒鳥蛋
炒青花椰菜
紫菜湯
	滷豆包
(1塊/人)

歐克麵包
炒高麗菜
	炒三蔬
柳松菇燴豆腐
炒青江菜
紅豆粉圓湯
	滷油豆腐
白花燒豆腸
炒有機小白菜

冬菜油片湯

	
	瑞穗鮮乳
	芭樂
	AB優酪乳
	蘋果
	保久乳2


                                                                          
新進國小113學年下學期第8週午餐食譜

	項目 \ 日期
	3/24星期一
	3/25星期二
	3/26星期三
	3/27星期四
	3/28星期五
	3/29星期五

	主食
	麥片飯
	糙米飯
	鮮蔬炒飯
	燕麥飯
	白米飯
	鍋燒麵

	菜色
	腐乳燒素雞
玉米炒毛豆
炒有機青江菜
芋頭米粉湯
	燒油腐
年糕炒油片
炒小白菜
麵線湯
	茶葉蛋(1顆/人)
素肉鬆(1包/人)
炒青花椰
白蘿蔔湯
	咖哩豆包
金針炒干絲
沙茶炒有機油菜

鮮蔬湯
	三杯百頁
冬白燒鳥蛋
炒有機青江菜

鮮菇味噌湯
	養生麵包
(1顆/人)
萬歲牌綜合堅果(1包/人)
南洋花椰

	
	鮮乳2
	芭樂
	優酪乳6
	蘋果
	鮮乳6
	豆漿4


本校營養午餐有供應甲殼類、花生、牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質穀物、大豆、魚類等及其製品，菜單已預先上傳至教育部校園食材登錄平臺 https://fatraceschool.k12ea.gov.tw/frontend/，請師生家長多加利用。

       
     不同營養的瓜類








資料來源:高敏敏營養師FB











