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	序號
	日期
	星期
	主食
	副食
	湯
	蛋白質
	脂肪
	醣類
	熱量

	1 
	3月3日
	一
	地瓜飯
	豆豉水晶魚
	蕃茄豆腐蛋
	美味時蔬
	連鍋湯
	32
	22
	102
	745

	2 
	3月4日
	二
	白飯
	花生燒肉
	雙花培根
	美味時蔬
	燒仙草
	31
	21
	103
	733

	3 
	3月5日
	三
	什錦炒麵、滷翅小腿、美味時蔬、巧達濃湯
	31
	23
	111
	775

	4 
	3月6日
	四
	白飯
	鹽酥雞
	螞蟻上樹
	美味時蔬
	胡瓜蛋花湯
	31
	20
	118
	783

	5 
	3月7日
	五
	糙米飯
	可樂豬腳
	燴鮮菇
	美味時蔬
	豆芽肉絲湯
	30
	22
	119
	798

	6 
	3月10日
	一
	地瓜飯
	海結滷肉
	紅蘿蔔炒蛋
	美味時蔬
	關東煮
	30
	20
	107
	734

	7 
	3月11日
	二
	白飯
	麻油雞
	菜脯肉燥
	美味時蔬
	紫米椰漿
	34
	25
	98
	756

	8 
	3月12日
	三
	義大利肉醬麵、芝麻包、美味時蔬、玉米濃湯
	34
	21
	128
	843

	9 
	3月13日
	四
	白飯
	椒鹽酥魚
	紅燒豆腐
	美味時蔬
	芋頭排骨湯
	34
	21
	110
	769

	10 
	3月14日
	五
	糙米飯
	麵輪燒肉
	白菜肉羹
	美味時蔬
	紫菜蛋花湯
	30
	21
	105
	735

	11 
	3月17日
	一
	地瓜飯
	蔥燒魚
	咖哩洋芋
	美味時蔬
	黃瓜排骨湯
	32
	20
	138
	862

	12 
	3月18日
	二
	白飯
	蠔油腿仁丁
	哨子蒸蛋
	美味時蔬
	地瓜湯圓
	34
	19
	105
	733

	13 
	3月19日
	三
	黑胡椒豬柳燴飯、熱狗棒、美味時蔬、吉菜虱目魚丸湯
	35
	22
	129
	859

	14 
	3月20日
	四
	白飯
	皮韭肉燥
	五柳豆包
	美味時蔬
	花瓜燉雞湯
	31
	18
	101
	698

	15 
	3月21日
	五
	糙米飯
	滷雞腿
	烏龍滷味
	美味時蔬
	金茸海裙湯
	28
	19
	107
	720

	16 
	3月24日
	一
	地瓜飯
	滷雞排
	洋蔥肉絲
	美味時蔬
	蔬菜濃湯
	33
	23
	130
	859

	17 
	3月25日
	二
	白飯
	醬燒豬排
	客家小炒
	美味時蔬
	芋頭甜湯
	32
	20
	100
	715

	18 
	3月26日
	三
	星州炒米粉、滷海帶豆干、美味時蔬、貢丸湯
	31
	22
	96
	712

	19 
	3月27日
	四
	白飯
	瓜子肉
	玉米炒蛋
	美味時蔬
	茶壺湯
	32
	21
	113
	771

	20 
	3月28日
	五
	糙米飯
	磨菇雞柳
	酸菜麵腸
	美味時蔬
	蕃茄豆腐蛋花湯
	30
	21
	102
	725

	21 
	3月31日
	一
	地瓜飯
	咖哩雞
	四色醡醬
	美味時蔬
	大瓜肉羹湯
	33
	19
	123
	803
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~米食文化大家族 常見食米~












