
營養師: 陳云憶(營養字第011592號) 服務電話：02-2792-5757  廠址：新北市汐止區福德一路328巷1號

日期 星期 主食 主菜 副菜一 副菜二 蔬菜 湯品 附品
全穀

雜糧

(份)

豆魚

蛋肉

(份)

蔬菜(份) 油脂(份) 水果(份) 乳品(份)
熱量

(大卡)

胚芽飯 蘑菇奶香豬 香蔥炒蛋 脆炒白菜 薑絲海芽湯
白米+胚芽米-蒸 祥圃豬肉+蘑菇+時蔬-煮 洋蔥+蛋+時蔬-炒 白菜+時蔬-炒 海芽+豆腐+薑-煮

有機飯 梅菜燒雞 ★轟炸魚丁X3 椒香四季 冬瓜山粉圓
有機米-蒸 雞肉+梅干菜+筍干-燒 水鯊魚-炸 四季豆+時蔬-炒 山粉圓+冬瓜塊-煮

番茄肉醬

義大利麵
義式雞排X1 ★馬鈴薯瓣X4 紅仁甘藍 玉米濃湯

祥圃豬肉+時蔬+麵-煮 雞排-燒 馬鈴薯瓣-炸 高麗菜+時蔬-炒 玉米+時蔬-煮

五穀飯 味噌燒肉 ◎關東煮 繽紛花椰 香菇雞湯
白米+五穀米-蒸 祥圃豬肉+時蔬-燒 魚漿製品+時蔬-煮 花椰菜+時蔬-炒 香菇+雞肉+薑絲-煮

DIY韓國

海苔紫米飯
韓風翅小腿X2 泡菜豬肉煲 芝香芽菜 洋蔥蘑菇湯

海苔+芝麻+白米+紫米-蒸 翅小腿-燒 豆腐+祥圃豬肉+泡菜+時蔬-煮 豆芽菜+時蔬-煮 洋蔥+蘑菇+時蔬-煮

燕麥飯 回鍋豬肉 ★虱目魚條X2 鮮菇燴瓜 摩摩喳喳
白米+燕麥-蒸 祥圃豬肉+豆干+時蔬-煮 虱目魚-炸 瓜+菇+時蔬-燴 西谷米+芋頭+地瓜-煮

有機飯 蔥油雞 玉米炒蛋 清爽脆筍 肉骨茶湯
有機米-蒸 雞肉+時蔬+蔥-炒 蛋+玉米-炒 筍+時蔬-炒 排骨+時蔬-煮

紅藜飯 招牌咖哩豬 ★◎麥香雞排X1 蕈菇花椰 柴魚味噌湯
白米+紅藜米-蒸 祥圃豬肉+馬鈴薯+時蔬-煮 香雞排-炸 花椰菜+菇+時蔬-炒 味噌+豆腐+柴魚片-煮

雜糧飯 宮保雞丁 香燒豆皮 蒜香洋芋 ◎黑糖珍珠
白米+雜糧-蒸 雞肉+花生+時蔬-炒 豆皮+時蔬-煮 馬鈴薯+玉米+時蔬+蒜-煮 粉圓+黑糖-煮

麥片飯 日式和風雞 滑嫩蒸蛋 佃煮海結 番茄蔬菜湯
白米+麥片-蒸 雞肉+時蔬-燒 蛋+時蔬-蒸 海結+時蔬-滷 蕃茄+時蔬-煮

有機飯 醍醐滷肉 ★◎可樂餅X1 鮮炒四季 大滷湯
有機米-蒸 祥圃豬肉+時蔬-滷 可樂餅-炸 四季豆+時蔬-炒 豆腐+時蔬-煮

DIY肉燥麵 鐵路豬排X1 香菇肉燥 時令鮮瓜 鮮蔬雞湯

烏龍麵-煮 豬排-燒 祥圃豬肉+時蔬-滷 瓜+時蔬-煮 雞肉+時蔬-煮

小米飯 沙茶菇菇雞 小卷油腐 香炒白菜 榨菜肉絲湯
白米+小米-蒸 雞肉+菇+時蔬-炒 小卷+油豆腐+時蔬-燒 白菜+時蔬-煮 祥圃豬肉+榨菜+時蔬-煮

五穀飯 蜜香豬排X1 家常黃燜雞 鮮蔬高麗 白玉排骨湯
白米+五穀米-蒸 豬排-燒 雞肉+馬鈴薯+時蔬-煮 高麗菜+時蔬-炒 排骨+蘿蔔-煮

燕麥飯 花瓜雞 ★酥炸魚塊X2 塔香海茸 綠豆麥片湯
白米+燕麥-蒸 雞肉+花瓜+時蔬-煮 虱目魚-炸 海茸+九層塔+時蔬-煮 綠豆+麥片-煮

有機飯 壽喜燒豬 紅絲炒蛋 香甜玉米 鮮蔬味噌湯
有機米-蒸 祥圃豬肉+時蔬-燒 蛋+南瓜+時蔬-炒 玉米+時蔬-煮 味噌+時蔬-煮

招牌油飯 檸香嫩雞翅X1 ◎古早味肉羹 翠炒鮮瓜 海芽雞湯

糯米+開陽+祥圃豬肉+時蔬-蒸 三節雞翅-燒 肉羹+時蔬-煮 瓜+時蔬-煮 雞肉+海芽-煮

雜糧飯 甜蒜地瓜雞 滷蛋油腐 醬香炒筍 蕈菇湯
白米+雜糧-蒸 雞肉+地瓜+時蔬-煮 蛋+豆腐-煮 筍+時蔬-炒 菇+薑-煮

麥片飯 ◆紐澳良魚 奶油咖哩雞 爆炒白菜 金菇豆腐湯
白米+麥片-蒸 水鯊魚+時蔬-煮 雞肉+馬鈴薯+時蔬-煮 白菜+時蔬-煮 豆腐+菇+時蔬-煮

🎃南瓜

雞肉義大利麵
醬燒豬排x1 ★◎麥克雞塊X2 鮮炒花椰 義式蔬菜湯

麵-煮 豬排-燒 雞塊-炸 花椰菜+時蔬-炒 蕃茄+時蔬-煮

有機飯 筍香雞 毛豆炒蛋 田園炒菇 紫米薏仁湯
有機米-蒸 雞肉+時蔬-燒 蛋+毛豆+時蔬-炒 菇+時蔬-炒 黑糯米+薏仁+椰奶-煮

胚芽飯 春川炒雞 螞蟻上樹 黑椒芽菜 💀羅宋湯
白米+胚芽米-蒸 雞肉+泡菜+時蔬-炒 冬粉+干丁+祥圃豬肉+時蔬-煮 豆芽菜+時蔬-煮 蕃茄+時蔬-煮
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