每日食譜食材及作法設計
(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤
	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月10日
星期一
	地瓜飯
	白米（乾）

地瓜
	10
3
	1. 地瓜洗淨去皮切小塊

2. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	黃

金

柳

葉

魚
	柳葉魚

地瓜粉

胡椒鹽
	每人

2隻

適量

適量
	柳葉魚沾地瓜粉入油鍋炸至熟即可
	10
	富含鈣質及蛋白質香酥可口

	
	蒸
南
瓜
	南瓜

薑絲


	12
適量


	1. 南瓜洗淨後切塊，加入少許鹽巴拌勻
2. 在蒸盤上排好蒸熟即可
	4
	香甜營養
可口美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味
多種維生素及纖維

	
	精
力
蔬
菜
湯
	大白菜

紅蘿蔔

金針菇

木耳

薑
	3
1

0.5

0.5

適量
	1. 紅蘿蔔去皮切絲

2. 大白菜、木耳切絲

3. 金針菇對半切

4. 取一湯鍋，入薑片，將所

  有食材放入

5.煮滾後調味
	4
	多種纖維

甘甜美味


每日食譜食材及作法設計
(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤
	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月11日
星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
雞
腿
	雞腿
蔥
蒜碎
薑
滷包
	每人1支
適量
適量
適量
適量
	1.雞腿汆燙備用

2.爆香蔥、薑、蒜，加水、糖、醬油、滷包煮滾，續入雞腿

  滷透
	14
	富含
優質蛋白
香嫩可口

	
	毛

豆
肉

末
	毛豆仁
絞肉

蒜碎

紅蘿蔔
小豆干丁
	4
3

適量

1
2
	1. 爆香蒜、入絞肉炒至變白，再入毛豆仁、紅蘿蔔
2.續入豆干丁炒熟、調味
	5
	肉香味美

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	玉
米
濃
湯
	蛋
玉米醬
玉米粒
馬鈴薯
洋蔥
紅蘿蔔
奶粉
	1

1

2

1

0.8

1

0.25
	1.奶粉先以水調開
2.湯鍋水滾後入馬鈴薯、洋蔥

、紅蘿蔔煮軟
3.入玉米醬、玉米粒、奶粉煮開
4.入黑胡椒粉等
	5.5
	香醇美味

口齒留香


每日食譜食材及作法設計
(102年下學期菜單)

                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤
	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月12日
星期三
	什

錦
炒

飯
	白米

蛋

肉絲
三色豆

洋蔥

蒜仁

薑片

蔥
火腿丁
	11
3

3
3

2

適量

適量

適量
1
	1.洋蔥切丁備用

2.蛋先炒散後撈起

3.爆香蒜、薑、洋蔥

4.續入肉絲和火腿丁，熟後再入白飯拌勻，加入三色豆、蔥快炒

5.起鍋前，拌入炒蛋、調味
	10.5
	香氣四溢

	
	紅

燒

獅

子

頭
	獅子頭

大白菜

木耳

蔥


	每人1粒

3

0.5

適量


	1.大白菜洗淨切段、木耳切片

2.爆香蔥入大白菜.木耳.獅子頭

3.入醬油..少許糖.鹽調味並燜煮至熟
	5.5
	香氣四溢
好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	海

芽

豆

腐

湯
	海帶芽

豆腐

大骨

蔥
	0.05

3

1

適量
	1.大骨汆燙後熬湯

2.海帶芽以水泡開後入鍋
3.高湯滾後，加入豆腐
4.調味、入芹菜
	4
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計
(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤
	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月13日
星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	洋

蔥

雞

丁
	雞丁

洋蔥

青椒或小黃瓜
黑胡椒粒

蒜末
	8

2

1.5

適量

適量


	1. 雞丁用太白粉、醬油略醃後過油撈起

2. 爆香蒜、入洋蔥、青椒炒香，續入雞丁拌炒

3. 調味、入黑胡椒粒
	12
	提升食慾

垂涎三尺

	
	海
帶
肉
絲
	海帶絲

肉絲

榨菜絲

紅蘿蔔絲

薑絲
	4

2

2

1

適量
	1. 海帶絲切段

2. 海帶絲、榨菜絲略汆燙

3. 爆香薑絲、入肉絲，續入其他食材炒熟

4. 調味、淋香油
	4.5
	富含碘、
礦物質

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	金
針
排
骨
湯
	金針
排骨
薑絲
	0.2
2

適量
	1.排骨汆燙後入鍋熬湯
2.湯鍋水滾，續入金針
3.金針煮軟後、調味、入薑絲

	4
	味甘鮮美



每日食譜食材及作法設計
(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤
	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月14日
星期五
	糙米飯
	白米（乾）

糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
豬
大
排
	豬大排
	每人1片
	將調理豬排炸熟、蒸熟或滷

  熟即可
	12
	多汁可口

	
	玉

米

鮪

魚

燴

蛋
	玉米粒

鮪魚

蛋

洋蔥
	3

1.5

4

1.5
	1.洋蔥切丁

2.鮪魚罐打開後，將鮪魚肉切碎

3.爆香洋蔥丁，續入鮪魚肉、玉米粒，炒熟後再倒入散蛋
	6
	爽口美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	虱

目

丸

湯
	白蘿蔔或大頭菜
虱目魚丸

芹菜

大骨
	5

2

適量

1
	1. 大骨汆燙後洗淨熬湯

2. 白蘿蔔洗淨去皮切塊煮軟

3. 入魚丸續煮

4. .調味、入芹菜
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月17日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）

地瓜
	10
3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口

富含纖維

	
	大

豆

干

滷

肉
	大溪豆干角

肉丁

香菜

滷包


	3

7.5

適量

適量


	1.豆干角略沖水漂洗

2.肉丁汆燙備用

3..取一鍋滾水放進滷包、醬油、糖，續入豆干、肉丁

4.滷透、調味、入香菜
	12
	富優質蛋白美味好吃

	
	玉

米

三

色
	玉米粒

絞肉

三色豆

蒜
	3

2

3

適量
	1. 爆香蒜、入絞肉炒至變色

2. 續入三色豆、玉米粒

3. 調味
	5.5
	營養豐富

味道佳

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	蕃

茄

豆

腐

蛋

花

湯
	蕃茄

豆腐

蛋

蔥
	3

2

2

適量
	1. 蕃茄、豆腐切丁

2. 燒一鍋水，煮開後入蕃茄及豆腐

3. 續入蛋液

4. 調味、灑上蔥花即可
	3.5
	含蕃茄紅素
抗氧化
營養美味


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月18日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷

雞

翅
	雞翅

蒜

蔥

韭菜
	每人

1支

適量

適量

1
	1.雞翅先汆燙

2.爆香蔥、蒜碎、韭菜

3.加入醬油、糖、米酒和水，滷湯滾後入雞翅滷至入味
	12

	低脂烹調健康美味富含優質蛋白

	
	咖

哩

洋

芋
	馬鈴薯

絞肉

紅蘿蔔

蒜碎

咖哩粉


	8

2
2
適量

適量
	1.馬鈴薯、紅蘿蔔去皮切塊

2.爆香蒜碎，入絞肉、紅蘿蔔
 ，先炒再加入馬鈴薯及咖哩粉燉煮至入味後調味


	5.5
	味濃芳香

佐飯佳餚

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	針

菇

肉

絲
湯
	金針菇

肉絲

木耳
	0.5
2
0.5
	1.大骨汆燙後入鍋熬湯

2.金針菇、木耳對半切

3.食材入鍋煮熟

4.調味
	3.5
	味甘香淳


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月19日

星期三
	玉

米

瘦

肉

粥
	白米

絞肉

玉米粒

洋蔥

青豆仁

紅蘿蔔

蛋

油蔥酥
	9

3

3

2

1

1

2

適量
	1.洋蔥、紅蘿蔔洗淨去皮切丁

2.米洗淨與上述材料及玉米粒、青豆仁同入鍋中，以中大火煮滾後改用小火熬煮

3.加入蛋液拌勻,使粥更濃稠

4.撒下蔥碎.上一點胡椒粉
	15.5
	清香可口營養美味

	
	炸

麥

克

雞

塊
	麥克雞塊
	每人2塊
	油炸至熟
	6
	香酥可口

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	奶
黃
包
	奶黃包
	每人
1個
	蒸熟即可
	5
	美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月20日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	皮

韭

肉

燥
	絞肉

皮蛋

韭菜

蒜仁

豆豉

香油

糖
	7.5

2

1

適量

適量

適量

適量
	1. 皮蛋去殼切小丁

2. 韭菜洗淨切碎

3. 起油鍋爆香蒜仁,豆豉,入絞肉炒至變白,加入韭菜拌炒,加入少許糖及醬油調味

4. 加入皮蛋拌勻,淋上香油
	12
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	花

開

富

貴
	青花菜

白花菜

肉片

魚板

蒜
	5
5

2

0.5

適量


	1.肉片汆燙備用

2.爆香蒜碎，入青花菜,白花菜,魚板煮至變軟,加入肉片續煮

3.調味
	5
	五顏六色增進食慾美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	蘿

蔔

排

骨

湯
	白蘿蔔或大白菜

排骨

芹菜


	5
2
適量
	1. 白蘿蔔或大頭菜去皮切塊

2. 排骨汆燙後熬湯

3. 續入白蘿蔔或大頭菜煮軟

4. 調味後入芹菜
	4.5
	味甘鮮美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤
	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月21日
星期五
	糙米飯
	白米（乾）

糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	麻

油

雞
	雞腿丁

米血

老薑

麻油
	8

4

適量

適量
	1. 雞腿丁汆燙備用
2. 起油鍋，加入麻油、爆薑片、入雞腿塊、米血及少許米酒、糖，燉煮至熟透
	12
	優質蛋白質可口

	
	麻

婆

豆

腐
	盒裝豆腐

絞肉

豆瓣醬

蔥

蒜碎或薑絲
	9
1.5

適量

適量

適量


	1.豆腐丁過油撈起備用

2.爆香蒜碎.蔥白

3.入絞肉炒香

4.再加入豆腐丁略悶

5.續入豆瓣醬同拌炒一下，調味即可
	5
	豆腐富含優質蛋白及鈣

香醇可口好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	冬

瓜

虱

目

魚
湯
	冬瓜
虱目魚丸

薑
	5

2
適量


	1. 冬瓜洗淨去皮切塊，入
  鍋中煮軟

2. 續入虱目魚丸


	4
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月24日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	蜜

汁

雞

丁
	雞丁

青椒或小黃瓜
洋蔥

自製蜜汁
白芝麻

地瓜粉
	8

1.5

1.5

1.5

適量

適量
	1. 雞丁沾地瓜粉炸過

2. 爆香洋蔥，入雞丁、青椒炒熟

3. 取另一鍋，加水、蜜汁醬
，煮滾芶芡

4. 拌入所有食材後灑上芝麻
	12
	豐富蛋白質

	
	肉

燥

Q

Q

滷

蛋
	滷蛋
肉燥

油蔥酥
	每人

1個
2

適量
	1. 洗淨蛋殼

2. 冷水煮蛋、去蛋殼

3. 起油鍋爆香油蔥酥,加入水煮蛋.肉燥,醬油熬煮滷肉醬汁
	5
	富含優質蛋白,美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	關

東

煮
	玉米穗

油豆腐

黑輪

大骨

芹菜


	4

2

1

1

適量


	1.大骨汆燙後洗淨熬湯

2.入玉米穗續煮

3.再入油豆腐、黑輪續煮

4.調味、加芹菜末
	5
	味香甘甜


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月25日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
豬
排
	豬排

蒜碎
	每人1片

適量
	將調理豬排炸熟、蒸熟或滷
熟即可
	14
	多汁可口

	
	咖

哩

洋

芋
	馬鈴薯

絞肉

紅蘿蔔

蒜碎

咖哩粉


	8

1

3
適量

適量
	1.馬鈴薯、紅蘿蔔去皮切塊

2.爆香蒜碎，入絞肉、紅蘿蔔
 ，先炒再加入馬鈴薯及咖哩粉燉煮至入味後調味


	5
	味濃芳香

佐飯佳餚


	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	冬

菜

粉

絲

湯
	冬粉

筍絲

肉絲

冬菜

芹菜
	1

2

1

0.15

適量
	1.肉絲先汆燙過,煮湯

2.續入筍絲煮開冬菜續煮

3.後入冬粉煮開調味加入芹菜即可
	4.5
	味道鮮美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明


	2月26日

星期三
	揚

州

炒

飯
	白米

蛋

肉絲

三色豆

洋蔥

香腸片

薑片
蒜
	11
3

3

2

2

1.5

適量

適量
	1.洋蔥切丁備用

2.蛋先炒散後撈起

3.爆香薑蒜，入肉絲炒到變白後，入香腸片.洋蔥丁炒香

4.入白飯拌勻後，續入三色豆快炒

5調味
	14.5
	香氣四溢

	
	椒

鹽

花

枝

丸
	花枝丸

胡椒鹽
	每人2顆

適量


	1. 炸熟即可

2. 均勻灑上胡椒鹽
	8
	香酥可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	南

瓜

濃

湯
	南瓜

紅蘿蔔

蛋

西芹

奶粉
	6

1

1

1

0.25
	1.起一湯鍋先入西芹、紅蘿蔔

南瓜煮開

2.續入奶粉(先用水調勻)
3.調味、起鍋前，倒入散蛋蛋

  花攪拌即可
	4
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	2月27日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	鹹

冬

瓜

蒸

魚
	魚片

鹹冬瓜

葱

薑絲
	每人
1片

0.5 

適量

適量
	1. 魚片洗淨,鋪在蒸盤上

2. 魚片上放上鹹冬瓜,薑絲,蔥用大火蒸熟
	11
	甘醇味美

	
	紅

燒

獅

子

頭
	獅子頭

大白菜

紅蘿蔔

木耳

蔥

蒜
	每人

1粒

4

1

0.5

適量

適量
	1.大白菜洗淨切段,紅蘿蔔
 、木耳切片

2.爆香蒜，入大白菜、木耳、紅蘿蔔及獅子頭

3.入醬油..少許糖.鹽調味並燜煮至熟

4.起鍋前、灑上蔥花
	5.5
	香氣四溢好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	紫

菜

蛋

花

湯
	紫菜

蛋

蔥
	0.1

2

適量

  
	1.入紫菜先煮軟

3.放入蛋汁

4.調味後、灑蔥花即可
	2.5
	味甘鮮美營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月3日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）

地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口富含纖維

	
	豆

豉

水

晶

魚
	巴沙魚

豆豉

薑絲

蔥


	每人
1片

適量

適量

適量
	1. 巴沙魚洗淨,入米酒.薑片去腥

2. 盤子抺油排入巴沙魚

3. (樹子.醬油.胡椒.香油.少量水)拌勻,淋於巴沙魚上、再均勻灑上薑絲

4. 入蒸箱蒸熟即可


	11
	富含鈣質及蛋白質香酥可口

	
	蕃

茄

豆

腐

蛋
	盒裝豆腐

蕃茄

蛋

蔥

蕃茄醬

糖
	2

6

4

適量

適量

適量
	1.蕃茄、豆腐切丁

2.蛋液打散 

3.起油鍋，入蕃茄炒至半熟後入豆腐,續入蛋液待稍凝後炒散

4.調味、灑上蔥花即可
	4.5
	營養豐富美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	連

鍋

湯
	白蘿蔔或大頭菜
肉片

蔥

花椒粒

薑
	5

2

適量

適量

適量
	1. 白蘿蔔去皮切塊燉煮

2. 肉片汆燙後入湯鍋煮

3. 續入所有食材燉煮

4. 調味
	4.5
	香醇味甘


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月4日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	花

生

燒

肉
	肉丁

熟花生

小麵輪

蔥
蒜仁
薑片
	7.5

1

1.5

適量     適量

適量
	1. 肉丁炒至變白後，入蒜仁
  、薑片爆香

2. 入醬油,水,少許糖滷

3. 入麵輪、熟花生，滷至入味即可
	12
	肉鮮味美營養豐富

	
	雙

花

培

根
	青花菜

培根

白花菜

紅蘿蔔

蒜仁
	5.5

1

5.5

適量

適量


	1. 青花.白花汆燙

2. 爆香蒜碎、培根，入紅蘿蔔片、青白花快炒

3. 調味
	5.5
	爽口美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	海

帶

結

排

骨

湯
	海帶結

排骨

薑絲
	3

2

適量
	1. 海帶結略沖水漂洗

2. 排骨汆燙後熬湯

3. 續入海帶結、薑絲熬煮

4. 調味
	3.5
	富含鈣碘

清香可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月5日

星期三
	什

錦

炒

麵
	細油麵

高麗菜

肉絲

紅蘿蔔

香菇絲

油蔥酥

洋蔥
	15
3

3

1

適量適量

1
	1.爆香香菇絲.洋蔥 

2.入肉絲炒至變白後入.油蔥酥略炒

3.續入高麗菜.紅蘿蔔.續炒

4.調味

5.入油麵和炒好之配料再炒香即可
	16
	麵Q料多營養豐富可口美味

	
	滷

翅

小

腿
	翅小腿
	每人

2支
	翅小腿洗淨滷至入味熟透即可
	6
	美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9
適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	巧

逹

濃

湯
	馬鈴薯

南瓜

西芹

紅蘿蔔

洋蔥

奶粉
麵糊
	2
3
0.5
0.5
1
0.25
0.3
	1.起一湯鍋先入西芹、洋芋

洋蔥、南瓜、紅蘿蔔煮開

2. 續入奶粉、麵糊(先用水調勻)煮開

3.入太白粉勾芡調味
	5.5
	營養美味奶香可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月6日

星期四
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10
3
	1. 地瓜洗淨去皮切小塊
2. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	鹽
酥
雞
	雞胸丁

九層塔

胡椒鹽

甜不辣
	8

適量

適量

4
	1.雞胸丁、甜不辣入鍋油炸

2.起鍋前，放入九層塔

3.起鍋後，灑上胡椒鹽即可
	12
	富含優質蛋白,軟嫩可口

	
	螞

蟻

上

樹
	高麗菜

冬粉

絞肉

木耳

紅蘿蔔

蔥

蒜
	4

1.5
1

0.6

1

適量

適量
	1.冬粉用冷開水泡軟後切段
2.爆香蒜碎，入絞肉炒至變白
  ，再入高麗菜、木耳、紅蘿蔔

3.調味後，再入冬粉、加醬油拌勻即可
	4.5
	香氣四溢好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	胡

瓜

蛋

花

湯
	胡瓜

蛋

薑絲
	5

2

適量
	1. 胡瓜去皮切塊熬煮
2. 續入薑絲燉煮

3. 起鍋前入蛋花、調味
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月7日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	可

樂

豬

腳
	豬腳

可樂

白蘿蔔或結頭菜
蒜仁
肉丁

紅蘿蔔
	7.5

350cc

4

適量

2

1
	1豬腳、肉丁汆燙備用

2.紅.白蘿蔔洗淨去皮切塊

3.豬腳、肉丁略炸過

4.薑、蒜及滷汁將豬腳加入紅.白蘿蔔.可樂,滷煮至熟 
	12
	富含膠質彈牙可口

	
	燴

鮮

菇
	秀珍菇
鮑魚菇

小黃瓜或青椒
木耳

紅蘿蔔
	1.5

1.5

4

0.5

0.5
	1. 所有食材切片

2. 爆香蒜碎入所有食材快炒

3. 調味、略芶薄芡即可
	5.5
	富多醣體
提升免疫力

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒


	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	豆

芽

肉

絲

湯
	黃豆芽

肉絲

木耳


	4

2

0.5


	1. 肉絲汆燙洗淨

2. 肉絲入鍋熬湯

3. 入黃豆芽煮軟

4. 續入肉絲及木耳絲

5. 調味
	4.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月10日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10
3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	海

結

滷

肉
	海帶結

肉丁

滷包

醬油
	3

7.5

適量

適量
	入鍋滷熟即可
	12
	富含碘

動物性蛋白

	
	紅

蘿

蔔

炒

蛋
	蛋

紅蘿蔔

蔥
	4

5

適量


	1.蛋液打散,入少許蔥花拌勻

2.起油鍋入紅蘿蔔炒軟

3.入蛋液待稍凝後炒散

4.調味(鹽)
	4
	紅蘿蔔富含維生素A

雞蛋富含
蛋白質
營養可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	關

東

煮
	玉米穗

油豆腐

黑輪

大骨

芹菜
	4

2

1

1

適量
	1.大骨汆燙後熬煮

2.入玉米穗續煮

3.再入油豆腐、黑輪續煮

4.調味加芹菜
	5
	味香甘甜


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月11日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	麻

油

雞
	雞腿丁

豆皮

米血

薑

麻油
米酒

枸杞
	8

0.8

3

適量

適量

適量

適量
	1.雞腿丁汆燙撈起

2.起油鍋，加入麻油、爆香薑片、雞腿塊、豆皮、米血及少許米酒、糖，燉煮至熟透


	12
	優質
蛋白質
可口

	
	菜

脯

肉

燥
	豆干丁

絞肉

菜脯

蒜碎

蔥
	4

3

2.5

適量

適量


	1.起油鍋爆香蒜，入絞肉翻炒至變白

2.入豆干丁續炒,加入醬油,水滷煮

3.調味、起鍋前灑上蔥花
	5.5
	豐富可口促進食慾

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	菠

菜

魚

乾

湯
	菠菜

小魚乾

柴魚片

蒜仁
	4

0.6

適量

適量
	1. 菠菜洗淨切段

2. 小魚乾、蒜仁入鍋熬煮

3. 入菠菜、柴魚片

4. 調味
	5.5
	富含鈣質營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月12日

星期三
	義

大

利

肉

醬

麵
	白油麵

絞肉

洋蔥

三色豆

高麗菜

義大利麵醬
	15

3

3

3

3

4
	1.白油麵先汆燙鍋備用

2.炒香所有食材

3.再加入自製的義大利麵醬調味集成醬料

4.淋在白油麵上即可
	16
	麵Q濃郁

馥郁芳香

	
	炸

薯
餅
	墨西哥薯餅
	每人
2塊


	油炸至熟
	6
	香酥可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	玉

米

濃

湯
	蛋

玉米醬

玉米粒

馬鈴薯

洋蔥

紅蘿蔔

奶粉
	1

1

2

1

0.8

1

0.25
	1.奶粉先以水調開

2.湯鍋水滾後入馬鈴薯、洋蔥
 、紅蘿蔔煮軟

3.入玉米醬、玉米粒、奶粉煮開

4.入黑胡椒粉等
	5.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月13日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	椒

鹽

酥

魚
	旗魚片

胡椒鹽
	每人1片

適量
	1. 炸熟

2. 均勻灑上胡椒鹽
	11
	香酥可口

富含優質蛋白質

	
	紅

燒

豆

腐
	油豆腐

絞肉

木耳

紅蘿蔔

蔥

蒜
	7

1.5

0.5

0.5

適量

適量


	1.木耳、紅蘿蔔切片

2.起油鍋，爆香蔥蒜、入絞肉炒
3.再入油豆腐、木耳、紅蘿蔔，加醬油水略煮
4.調味
	4
	豆腐富含優良蛋白質及鈣
營養可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	蘿

蔔
排

骨

湯
	蘿蔔
小排骨

芹菜

油蔥酥
	5
2

適量

適量
	1.蘿蔔去皮切塊
2.湯鍋水滾後，入小排骨先熬湯

3.入蘿蔔煮軟

4.調味後，入油蔥酥、芹菜
	5.5
	味甘鮮美營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月14日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	麵

輪

燒

肉
	肉丁

麵輪

紅蘿蔔

薑片

蒜
	7.5

1.5

1

適量

適量
	1.麵輪洗淨汆燙備用

2.肉丁汆燙備用

3.所有食材入鍋中同滷至熟即可
	12
	優質
蛋白質
美味可口

	
	白

菜

肉

羮
	大白菜

香菇絲

紅蘿蔔

肉羮

木耳絲

香菜

柴魚片
	8

適量
0.5

2

0.5

適量

適量
	1.香菇絲泡軟,所有材料洗淨切片備用

2.起油鍋入,香菇絲,紅蘿蔔,木耳,大白菜炒香,續入肉羹,煮至入味

3.入柴魚片續炒

4.入香菜調味
	4.5
	五顏六色增進食慾美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	紫

菜

蛋

花

湯
	紫菜

蛋

蔥
	0.1

2

適量
	1. 入紫菜煮開

2. 調味、入散蛋

3. 灑蔥花
	2
	富含鈣碘


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月17日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10
3
	1. 地瓜洗淨去皮切小塊
2. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	蔥

燒

魚
	時鮮魚

蔥

蒜
	每人1片

適量

適量
	1. 魚肉以鹽、米酒略醃

2. 起油鍋、爆香蔥蒜

3. 加入醬油、糖、水煮滾

4. 入魚肉燒煮收汁
	11
	美味可口好下飯

	
	咖

哩

洋

芋
	馬鈴薯

絞肉

紅蘿蔔

蒜碎

咖哩粉


	8

1

3
適量

適量
	1.馬鈴薯、紅蘿蔔去皮切塊

2.爆香蒜碎，入絞肉、紅蘿蔔，先炒再加入馬鈴薯及咖哩粉燉煮至入味後調味
	4.5
	味濃芳香

佐飯佳餚

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	黃

瓜

排

骨

湯
	大黃瓜

排骨

芹菜
	6

1

適量
	1. 大黃瓜去皮切塊入鍋熬煮

2. 排骨汆燙後入鍋
3. 入芹菜

4. 調味
	3.5
	甘香淳美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月18日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	蠔

油

腿

仁

丁
	雞腿仁

馬鈴薯

蒜

蔥段

蠔油

紅蘿蔔
	8

4

適量

適量

適量

1
	1. 雞腿仁以太白粉,醬油略醃
  後過油撈起

2. 馬鈴薯、紅蘿蔔去皮切塊

3. 爆香蒜、蔥，入馬鈴薯、白
  蘿蔔略炒，續入雞腿仁拌
  炒，調味、倒入蠔油燒煮

4. 起鍋前入蔥綠即可
	12
	優良蛋白質來源

	
	哨

子

蒸

蛋
	蛋

絞肉

油蔥酥

蝦米
胡椒粉
	

5
1.5
適量

適量

適量


	1.蛋打散放入一容器中.入蒸鍋蒸大火一分鐘.小火蒸四分鐘

2.起一油鍋放入絞肉,蝦米.油蔥酥.炒散.再加入蠔油一同炒勻成為肉燥

3.將做好肉燥鋪於蒸蛋上
	5.5
	營養可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	吉

菜

虱

目

魚

丸

湯
	大頭菜或白蘿蔔
虱目魚丸

芹菜

大骨
	5

2

適量

1
	1.大骨汆燙後熬湯

2.大頭菜洗淨去皮切塊，同入
  鍋中煮軟

3. 續入虱目魚丸

4. 調味入芹菜
	4.5
	鮮甜可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月19日

星期三
	黑

胡

椒

豬

柳

燴

飯
	白米

肉絲

洋蔥

紅蘿蔔

蔥

蒜碎

黑胡椒粒

蛋
	11
7

7

2

適量

適量

適量

1
	1.肉絲汆燙撈起

2.爆香蒜入肉絲,洋蔥煮軟再入胡椒粒調味,水煮開後勾芡、入散蛋

3.再入紅蘿蔔煮至入味

4.淋在白飯上即可
	15.5
	食材豐富營養美味

	
	熱

狗

棒
	熱狗棒
	每人一支
	入油鍋炸熟即可
	5
	香酥可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	地
瓜
湯
圓
	地瓜
湯圓
糖
	4

1.5

適量
	1. 地瓜去皮切塊
2. 湯圓煮熟沖冷水,備用
3. 水煮開入地瓜煮軟,入湯圓
4. 加糖
	4
	富含膳食纖維

香Q好喝


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月20日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	皮

韭

肉

燥
	絞肉

皮蛋

韭菜

蒜仁

豆豉

香油

糖
	7.5

2

1

適量

0.2

適量

適量
	1. 皮蛋去殼切小丁

2. 韭菜洗淨切碎

3. 起油鍋爆香蒜仁,豆豉,入絞肉炒至變白,加入韭菜拌炒,加入少許糖及醬油調味

4. 加入皮蛋拌勻,淋上香油
	12
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	五

柳

豆

包
	豆包

芹菜

木耳

紅蘿蔔

洋蔥

蒜
	4

2

1

1

1.5

適量
	1. 豆包過油

2. 豆包.木耳.紅蘿蔔.洋蔥切絲,芹菜切段

3. 爆香蒜.洋蔥,入所有食材快炒

4. 調味
	5.5
	清翠可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	花

瓜

燉

雞

湯
	雞丁

花瓜

薑
	3.5

1.5

適量


	1.雞丁汆燙後備用

2.高湯加花瓜雞肉塊熬湯後調味
	4.5
	美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月21日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
雞
腿
	雞腿
蔥
蒜碎
薑
滷包
	每人1支
適量
適量
適量
適量
	1.雞腿汆燙備用

2.爆香蔥、薑、蒜，加水、糖、醬油、滷包煮滾，續入雞腿

  滷透
	14
	富含
優質蛋白
香嫩可口

	
	烏

龍

滷

味
	肉丁

海帶結

白蘿蔔或結頭菜
滷包

蒜仁

薑
	3

2

5

適量

適量

適量
	1.白蘿蔔去皮切塊

2.海帶結汆燙

3.起油鍋爆香蒜仁後，入所有配料拌炒後加入許醬油.滷包,滷至熟透入味
	5
	營養豐富味道不錯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	金

茸

海

裙

湯
	金針菇

乾海帶

薑絲

蛋
	1

0.1

適量

1
	1. 取一湯鍋放入薑絲、乾海帶

2. 煮滾後調味、倒入散蛋攪拌成蛋花即可
	4.5
	美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月24日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10
3
	1.地瓜洗淨去皮切小塊
2.白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	滷

雞

排
	雞排
蔥

蒜


	每人
1片
適量

適量
	1.雞排汆燙備用
2.爆香蔥蒜、加入醬油、糖、水、滷至入味
	12
	富含

優質蛋白

香嫩可口

	
	洋

蔥

肉

絲
	肉絲

洋蔥

蔥

紅蘿蔔

黑胡椒粒
	2
9

適量

1

適量
	1. 肉絲用米酒、太白粉略抓

2. 洋蔥、紅蘿蔔切絲

3. 爆香蔥段、入肉絲炒香

4. 續入洋蔥、紅蘿蔔炒熟

5. 最後灑上黑胡椒粒
	4.5
	甘美順口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	蔬

菜

濃
湯
	馬鈴薯

洋蔥

紅蘿蔔

大白菜

奶粉

胡椒粉


	2
2

1
2
0.25
適量

	1.馬鈴薯、紅蘿蔔.洋蔥洗淨去皮切塊

2.大白菜洗淨切丁

3.所有食入鍋中熬煮入奶粉、奶油、胡椒粉調味
	4.5
	香醇濃郁


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月25日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	醬

燒

豬

排
	豬排
蒜碎
	每人

1片

適量
	爆香蒜碎糖,加水入醬油燒滾後入豬排燒入味即可
	14
	肉質軟嫰可口

	
	客

家

小

炒
	豆干片

肉絲

乾魷魚

芹菜

紅蘿蔔

蔥段
	5

1.5

0.2

1

1

0.3


	1. 乾魷魚切成細絲泡水

2. 肉絲以熱水汆燙撈起

3. 起油鍋爆香蔥段,加入所有食材續炒至熟

4.調味
	5.5
	美味可口

營養豐富

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	紫
菜
蛋
花
湯
	紫菜
蛋
蔥
	0.1

2

適量
  
	1.入紫菜先煮軟
2.放入蛋汁
3.調味後、灑蔥花即可
	2.5
	味甘鮮美營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月26日

星期三
	星

州

炒

米

粉
	米粉（乾）

高麗菜

肉絲

洋蔥

韭菜

紅蘿蔔

油蔥酥

芹菜

咖哩粉

蕃茄醬


	5

5

5

3

適量

2

適量

0.2

適量

適量
	1.起油鍋入油蔥酥，肉絲炒香

2.續入高麗菜，洋蔥，紅蘿蔔

 炒香後加入韭菜並調味（鹽，少許醬油）

3.米粉燙軟後盛起入炒好之配料中拌勻後再酌加調未料即可
	16.5

	食材豐富營養美味

	
	滷

海

帶

豆

干
	海帶片

小豆干

滷包

薑
	每人一片

3

適量

適量


	1. 豆干與海帶結略沖水漂洗

2. 取一鍋滾水放進滷包，接續倒入小豆干與海帶片

3. 滷透調味、起鍋後，放入香菜
	6
	富含植物性蛋白,營養美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	貢

丸

湯
	白蘿蔔或大頭菜
貢丸

芹菜
大骨
	5

2

適量
1
	1. 大骨汆燙後熬湯

2. 白蘿蔔去皮切塊,同入鍋中煮軟

3. 續入貢丸

4. 調味入芹菜
	4.5
	美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月27日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	瓜

仔

肉


	瘦粗絞肉

洋蔥

蒜頭

絞瓜

涼薯
	7.5
2
適量

1.5
1.5
	1.所有材料切丁後、拌勻

2.起油鍋爆香蒜，將所有材料入鍋中，加入醬油及調味料滷至熟即可
	12
	美味可口下飯佳餚

	
	玉

米

炒

蛋
	蛋

玉米粒

紅蘿蔔

青豆仁

蔥
	4

3

1

1

適量
	1.紅蘿蔔去皮切丁備用

2.爆香紅蘿蔔、續入玉米粒、青豆仁
3.入蛋液拌炒

4.調味即可
	5
	營養豐富美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	茶

壼

湯
	香菇絲

金針菇

雞丁

柴魚片

魚板
	適量
1

2

適量

0.5
	1.香菇絲洗淨泡水

2.金針菇對半切開成2段,魚板切成絲

3.雞丁汆燙備用

4.將所有材料入鍋熬煮

5.調味
	5.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月28日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	蘑

菇

雞

柳
	清雞肉

洋蔥

生香菇

紅蘿蔔

磨菇醬
	7.5

3

1

0.5

適量
	1.雞胸肉汆燙後切成條狀

2.香菇、洋蔥、紅蘿蔔切絲

3.爆香洋蔥、入雞條拌炒,再入其他材料翻炒後,續入胡椒調味，煮開後勾芡
	12..5
	食材豐富營養美味

	
	酸

菜

麵

腸
	酸菜心

酸菜

麵腸

蔥段
	1.5

1.5

6

適量
	1. 麵腸切片

2. 酸菜、酸菜心切絲略汆燙

3. 爆香蔥段、入酸菜、麵腸拌炒

4. 加鹽、砂糖調味

5. 起鍋前淋香油
	3.5
	清爽可口

營養美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	蕃

茄

豆

腐

蛋

花

湯
	蕃茄

豆腐

蛋

蔥
	3

2

2

適量
	1.蕃茄、豆腐切丁

2.燒一鍋水，煮開後入蕃茄及豆腐

3.續入蛋液

4.調味、灑上蔥花即可
	3.5
	含蕃茄紅素
抗氧化
營養美味


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	3月31日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10
3
	1. 地瓜洗淨去皮切小塊
2. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	咖

哩

雞
	雞腿丁

馬鈴薯

洋蔥

紅蘿蔔

咖哩粉

	8

5
1

1

適量

	1.馬鈴薯.紅蘿蔔先煮熟

2.雞腿丁汆燙備用

3.爆香洋蔥，入雞肉塊咖哩粉,水煮開後勾芡

4.再入煮熟之馬鈴薯.紅蘿蔔煮至入味
	12
	香氣四射黃紅相間令人垂涎三尺

	
	四

色

醡

醬
	絞肉
小豆干丁

三色豆

蒜仁
	1.5
3

2

適量


	1.起油鍋、爆香蒜,入絞肉

2.入豆干丁及三色豆續炒

3.加入醬油,水滷煮入味

4.調味起鍋
	5.5
	豐富可口促進食慾

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	大

瓜

肉

羹

湯
	大黃瓜

肉羹

芹菜

	5

2

適量

	1. 大黃瓜去皮切塊

2. 入大黃瓜熬煮續入肉羹

3. 調味後、入芹菜煮開
	4.5
	香醇味甘


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月1日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	紅

燒

魚
	時鮮魚


	每人1片
	1. 倒入醬油、糖、香油、水煮滾

2. 續入魚肉煮熟
	11
	滑軟入味營養可口

	
	沙

茶

針

菇
	高麗菜

冬粉

金針菇

肉絲

紅蘿蔔

沙茶醬
	4.5

1

1.5

1

0.5

適量


	1. 冬粉泡軟切段

2. 起油鍋入肉絲炒至變白,入高麗菜,金針菇,紅蘿蔔炒軟,

3. 加入粉絲及沙茶醬續煮至熟透調味拌勻
	5.5
	營養豐富

味道佳

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	胡
瓜
排

骨
湯
	胡瓜
排骨
芹菜
	5

2
適量
	1.排骨汆燙後入鍋熬湯
2.胡瓜洗淨去皮切塊煮透

3.調味、入芹菜末
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月2日

星期三
	炒

板

條
	香菇絲

板條

柴魚

絞肉

豆芽菜

韮菜

油蔥酥

芹菜
高麗菜

紅蘿蔔
	適量
15
0.1
3

3
0.3
適量

適量
3

1
	1.爆香香菇絲

2.入油蔥酥、肉絲，炒香後入韭菜拌炒
3.續入高麗菜、豆芽菜，調味（鹽味，少許醬油）

4.炒好之配料中拌勻板條後再酌加調味料即可
	17
	食材豐富營養美味

	
	香
酥

蝦

捲
	蝦捲
	每人

2個
	將蝦捲油炸至透
	12
	香酥多汁

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	綠

豆

牛

奶

湯
	綠豆

糖

奶粉
	3
適量

0.5
	1綠豆洗淨先泡水

2.入綠豆煮約30分鐘

3.加奶粉調勻續煮，再以糖調味


	3.5

	富含維生素B群，微甜，

滿足口慾


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月3日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	照
燒
雞
腿
丁
	雞腿丁

洋蔥

洋芋

自製照燒醬

白芝麻
	8
2

2

1.5

適量
	1.雞腿丁汆燙備用

2.爆香洋蔥入洋芋翻炒，加水、糖、醬油燒滾後、入雞腿丁燒煮入味
3.起鍋後灑上白芝麻即可
	12
	肉質軟嫰可口

	
	蒸
南
瓜
	南瓜

薑絲


	12
適量


	1.南瓜洗淨後切塊，加入少許鹽巴拌勻
2.在蒸盤上排好蒸熟即可
	5
	香甜營養
可口美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素
及纖維

	
	海

芽

蛋

花

湯
	海帶芽

蛋

蔥
	0.05

2

適量
	1.續入海帶芽煮開

2.入蛋液煮熟後調味、入蔥花
	2.5
	海帶芽

富含碘質


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月7日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口

	
	宮

保

雞

丁
	雞丁

小黃瓜或青椒

蔥

油花生

蒜碎

洋蔥
	8

3

適量

0.5

適量

1.5
	1.雞丁以太白粉、醬油略醃後過油炸熟撈起

2.另起油鍋，入蒜仁、小黃瓜、洋蔥、糖、醬油煮開後，勾芡再入炸熟之雞丁及油花生拌勻
	12
	提升食慾垂涎三尺

	
	什

錦

冬

粉
	冬粉

筍絲

金針菇

紅蘿蔔

肉絲
	1.5

2

1

1

1
	1.冬粉泡軟切段

2.起油鍋入肉絲炒至變白,入高麗菜,金針菇,紅蘿蔔,筍絲炒軟,
3.加入粉絲續煮至熟透調味拌勻
	5.5
	營養豐富

味道佳

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	豆

薯

排

骨

湯
	豆薯

排骨

薑
	5

1.5

適量
	1. 排骨汆燙備用

2. 豆薯去皮切片

3. 湯鍋水滾後，入排骨熬湯再入豆薯煮熟

4. 調味
	3
	味道香濃

口感爽嫩


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月8日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	京

醬
豬

排
	豬排
蒜碎
	每人

1片

適量
	爆香蒜碎糖,加水入醬油燒滾後入豬排燒入味即可
	12
	肉質軟嫰可口

	
	海

帶

三

絲
	紅蘿蔔

海帶絲

白干絲

薑
	2

4

2

適量
	1.海帶絲先汆燙撈起

2.爆香薑絲入白干絲、紅蘿蔔絲、海帶絲炒香至熟

3.調味
	4
	健康營養好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	冬
瓜
排
骨
湯
	冬瓜
排骨
薑絲
	5

2

適量

	1.排骨汆燙後熬湯
2.冬瓜去皮切塊
3.入冬瓜及薑絲熬煮
4.調味
	2.5
	味道很好
營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月9日

星期三
	炒
米
苔
苜
	米苔苜
高麗菜
魚板
肉絲
紅蘿蔔
香菇絲
油蔥酥
韭菜
柴魚
芹菜
	15

4

0.5

4

1

適量
適量
0.3

適量
0.2
	1.爆香香菇絲、韭菜、芹菜
2.入肉絲炒至變白後入.油蔥酥略炒
3.續入高麗菜.紅蘿蔔.魚板續炒
4.調味(鹽.沙茶醬及醬油少許)

5.入米苔苜和炒好之配料再炒香即可
	17.5
	麵Q料多營養豐富可口美味

	
	炸

芝

麻

球
	芝麻球

	每人

2粒

	入油鍋炸熟即可
	5
	酥脆可口

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及

纖維

	
	牛

奶

薏

仁
湯
	奶粉
薏仁

紅豆
糖
	0.5
2

1
適量
	1. 紅豆、薏仁洗淨泡水備用
2. 入開水煮約30分鐘至熟透

3. 加入奶粉拌勻續煮

4. 入糖調味
	4
	香甜可口
營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月10日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	鮮

筍

炒

肉

片
	小肉片

鮮筍片

木耳

蒜片
	7.5

5

0.5

適量
	1. 鮮筍片汆燙撈起

2. 肉片過油

3. 爆香蒜片、入木耳加水調味入肉片及筍片拌炒入味即可
	10
	香氣四射營養可口

	
	麻

婆

豆

腐
	盒裝豆腐

絞肉

豆瓣醬

蔥

蒜
	9
1.5

適量

適量

適量
	1.豆腐丁過油撈起備用

2.爆香蔥蒜
3.入絞肉炒香,續入豆瓣醬拌炒一下

4.再加入豆腐丁略悶

5.調味即可
	5
	豆腐富含優質蛋白及鈣

香醇可口好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	鹹

菜

鴨

湯
	鴨肉塊

鹹菜

薑片
	3.5

1

適量
	1.鴨肉塊先汆燙過.去腥味後熬湯

2.續入鹹菜與薑片煮開、調味
	4.5
	酸菜開胃湯頭
酸中帶甘
好吃


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月11日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9

2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	咖

哩

雞
	雞腿丁

馬鈴薯

洋蔥

紅蘿蔔

咖哩粉
	8

5
1

1

適量
	1.馬鈴薯.紅蘿蔔先煮熟

2.雞腿丁汆燙備用

3.爆香洋蔥，入雞肉塊、再入咖哩粉,水煮開後勾芡

4.再入煮熟之馬鈴薯.紅蘿蔔煮至入味
	12
	香氣四射黃紅相間令人垂涎三尺

	
	炒

三

鮮
	肉片

紅蘿蔔

花枝

小黃瓜或青椒
木耳

蒜頭
	2
1.5

2.5

4

0.5

適量
	1.小黃瓜或青椒切滾刀

2.將紅蘿蔔、木耳切片

3.爆香蒜碎，入花枝、肉片炒至變白,再入所燙過之配料，炒香後調味

4.可勾少許薄芡
	5.5
	食材豐富

色香俱全

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	日

式

味

噌

湯
	海帶芽

盒裝豆腐

味噌

大骨

芹菜
	0.05

3

1

1

適量
	1.大骨汆燙後熬湯

2.海帶芽以水泡開後入鍋
3.高湯滾後加入味噌

4.再加入豆腐調味.入芹菜
	4
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月14日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	1. 地瓜洗淨去皮切小塊
2. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	沙

茶

滷
肉
	肉丁

白蘿蔔或結頭菜
木耳

沙茶醬
	7.5

4

1

適量
	1. 白蘿蔔或結頭菜汆燙備用

2. 爆香蒜、入肉丁炒香，入沙茶、筍塊、木耳絲炒熟

3. 調味
	12
	彈Q口感,香噴噴,好下飯

	
	油

腐

肉

燥
	油豆腐

絞肉

蒜頭
紅蘿蔔


	6.5

2

適量0.5


	1. 起油鍋，爆香蒜末，入絞肉翻炒至變白

2. 續入油豆腐、紅蘿蔔片，加入醬油、糖燒煮至入味


	5
	美味可口

佐飯佳餚

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	海

芽

蛋

花

湯
	海帶芽

蛋

蔥

	0.05

2

適量

	1.入海帶芽煮開

2.入蛋液煮熟後調味、入蔥花
	2.5
	海帶芽

富含碘質


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月15日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	醬

淋

魚

片
	巴沙魚片

洋蔥

蒜
	每人1片

1

適量
	1. 魚片裏粉後入鍋炸熟

2. 爆香蒜、洋蔥炒香，入醬油調味略芶芡

3. 將醬汁淋於魚片上即可
	9
	富含

優質蛋白

美味可口

	
	螞

蟻

上

樹
	高麗菜

冬粉

絞肉

木耳

紅蘿蔔

蔥

蒜
	4

1

1.5

0.6

1

適量

適量


	1.粉絲以冷開水泡軟後切段

2.爆香蒜碎、入絞肉炒至變白再入高麗菜.木耳.紅蘿蔔

3.調味、再入粉絲，加醬油拌勻即可
	4.5
	香氣四溢好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	刺
瓜
排
骨
湯
	大黃瓜
排骨
芹菜
	5

2

適量
	1.排骨汆燙後熬湯
2.大黃瓜去皮切塊
3.入大黃瓜煮軟
4.加入芹菜、調味
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月16日

星期三
	瘦
肉
鹹
粥
	白米
絞肉
高麗菜
油蔥酥
芹菜
蔥
香菇絲
	6

3

3

適量
適量
適量
適量
	1.乾香菇泡水
2.蔥、芹菜切成碎屑.

3.米洗淨與上述材料同入鍋中，以中大火煮滾後，改用小火熬煮
4.撒下蔥碎.上一點胡椒粉
	6.5
	清香可口營養美味

	
	刈
包
	刈包
肉片
洋蔥
酸菜
花生糖粉
香菜

	每人
1個
7

2

3

0.6

適量

	1.刈包整齊排放蒸籠、蒸熟
2.小肉片加入醬油滷熟、調味
3.刈包夾上肉片、酸菜、花生
  糖粉和香菜
	15
	香酥可口

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及

纖維


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月17日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	京

醬

鴨

寶
	鴨肉丁
酸菜心
蔥段
甜麵醬

薑片

麵腸
	8

1.5

適量

適量

適量
2
	1.鴨肉丁以太白粉、醬油略醃

2.另起油鍋，入薑片、酸菜心、鴨肉丁、麵腸拌炒

3.入蔥段、糖、甜麵醬燒煮至鴨肉軟爛即可
	11
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	魚

香

茄

子
	茄子

絞肉

九層塔

蒜
豆瓣醬
	8.5
1.5

適量

適量

適量
	1.茄子切段後鍋油備用

2.爆香蒜碎、入絞肉炒至變白

3.入豆辦醬、醬油略煮

4.入炸過茄子略拌

5.入九層塔略悶即可
	4.5
	塔香味道好

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	吻

魚

莧

菜

羹
	莧菜

吻魚
盒裝豆腐

蒜碎

大骨

太白粉

香油
	4

0.2

1

適量

1

適量

適量
	1.大骨汆燙後熬湯

2.入吻魚先煮

3.入豆腐煮開後入莧菜，蒜碎

4.調味後勾薄芡即可
	4.5
	綠色蔬菜營養美味吻魚富含鈣質及
提味效果


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月18日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9

2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	鹹

酥

雞
	雞胸丁

九層塔

胡椒鹽

甜不辣
	8

適量

適量

4


	1.雞胸丁炸至熟

2.甜不辣切塊,炸熟

3.起鍋前，入九層塔炸一下

4.撒下胡椒鹽
	12
	香酥可口

富含優質蛋白質

	
	玉

米

蒸

蛋
	紅蘿蔔

玉米粒

蛋

青豆仁

胡椒粉
	0.5

2

5

0.5

適量
	1.蛋打散放入一容器中.入蒸鍋蒸大火一分鐘.小火蒸四分鐘

2.紅蘿蔔切丁

3.起一油鍋放入玉米粒.青豆仁.紅蘿蔔炒熟、入胡椒 

4.將做好的料鋪於蒸蛋上
	5.5
	美味可口

好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	蘿

蔔

肉

絲

湯
	白蘿蔔或大頭菜
肉絲

芹菜
	6

1.5適量
	1. 白蘿蔔洗淨去皮切丁

2. 肉絲汆燙備用

3. 白蘿蔔入鍋熬煮

4. 續入肉絲

5. 調味、入芹菜
	4.5
	美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月21日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	咖

哩

燒

肉
	肉丁

洋蔥

馬鈴薯

紅蘿蔔

咖哩粉
	7.5
2

4
1

適量
	1. 馬鈴薯、紅蘿蔔去皮後切塊

2. 洋蔥切塊

3. 肉丁汆燙備用

4. 爆香洋蔥後，續入肉丁、紅蘿蔔、馬鈴薯燉煮

5. 食材熟透後、加入咖哩粉拌勻調味
	12
	濃郁可口

下飯佳餚

	
	白

菜

肉

羮
	大白菜
紅蘿蔔

肉羮

木耳
柴魚片
	7.5
0.5

2

0.5

適量
	1.所有材料洗淨切片備用

2.起油鍋入, ,紅蘿蔔,木耳絲,大白菜炒香,續入肉羹,煮至入味

3.入柴魚片續炒
	5.5
	五顏六色增進食慾美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	金

針
菇
肉

絲
湯
	肉絲
金針菇
蔥

薑絲
	1.5
1.5
適量

適量
	1.肉絲汆燙備用
2.金針菇泡水、切段
3.金針菇、肉絲入鍋煮
3.調味，入蔥、薑絲
	3.5
	味甘鮮美




每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月22日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	三

杯

雞
	雞腿丁

麵腸

薑片
蒜仁

九層塔

三杯醬汁
	8

3

適量

適量

適量

1.5
	1.雞腿丁汆燙備用

2.爆香蒜仁、薑片，再入雞腿丁炒香

3.入麵腸、米酒、三杯醬汁燒至湯汁燒乾

4.再入九層塔略悶即可


	10
	富含優質蛋白
香噴噴
讚啦

	
	雪

菜

肉

末
	雪裡紅

絞肉

蒜

豆干丁
	6

3

適量

1.5
	1.雪裡紅切細段

2.絞肉炒至變白加入雪裡紅
  、豆干丁炒熟

3.調味
	5
	肉香味美

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素
及纖維

	
	南

瓜

牛

奶

湯
	南瓜

紅蘿蔔

蛋

西芹

奶粉
	6

1

1

1

0.25
	1.奶粉先以水調開

2.南瓜去皮切塊蒸熟

3.湯鍋水滾後入南瓜,西芹,紅蘿蔔煮軟

4.入奶粉攪拌

5.起鍋前，倒入散蛋拌勻
	4.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                 以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月23日

星期三
	雞

肉

絲

飯
	蓬萊米

雞胸肉

黃蘿蔔
	11
7

0.6
	1. 雞胸肉燙熟,撕成細絲

2. 黃蘿蔔切薄片

3. 白飯上淋上滷肉汁及雞肉絲,黃蘿蔔即可
	15.5


	食材豐富營養美味

	
	滷

蛋

肉

燥
	滷蛋

絞肉

油蔥酥

洋蔥

小豆干丁

蒜
	每人1顆

2
適量

2

2

適量
	1.洗淨,蛋殼

2.冷水煮蛋,剝蛋觳

3.起油鍋爆香油蔥酥,蒜末,洋蔥炒至軟.加入水煮蛋.絞肉,豆干丁,醬油熬煮滷肉醬汁
	6

	富含蛋白質

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	蘿

蔔

貢

丸

湯
	白蘿蔔或大頭菜
貢丸

芹菜
大骨
	5

2

適量1


	1.大骨汆燙後熬湯

2.白蘿蔔去皮切塊

3.入白蘿蔔煮軟

4.入貢丸續煮

5.加入芹菜、調味
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月24日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	咕

咾

肉
	肉丁

洋蔥

鳳梨罐頭
蕃茄醬

蒜碎
薑絲

小黃瓜或青椒
	7.5

1.5

1

適量

適量

適量

2
	1肉丁以太白粉.少許醬油.米酒醃一下

2.太白粉.麵粉和勻

3.起油鍋將肉丁.沾乾粉炸至熟

4.另起油鍋爆香蒜碎.薑片入洋蔥.小黃瓜炒軟,加入蕃茄醬

5.再入炸好之肉丁,及蔥花拌勻

6.最後再入鳳梨片拌勻即可
	12
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	西

芹

黑

輪
	黑輪
西芹

木耳

紅蘿蔔

蒜
	4

3

0.5

0.5

適量
	1. 西芹、木耳、胡蘿蔔洗淨切片

2. 黑輪切片

3. 起油鍋爆香蔥及蒜末

4. 入所有材料拌炒至熟

5. 調味
	4.5
	健康營養好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	玉

米

穗

排

骨

湯
	玉米穗

排骨

芹菜
	5.5

2

適量
	1.排骨汆燙後熬湯

2.入玉米穗煮軟後

3.調味後、入芹菜
	3.5
	味甘鮮美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月25日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
雞
腿
	雞腿
蔥
蒜碎
薑
滷包
	每人1支
適量
適量
適量
適量
	1.雞腿汆燙備用

2.爆香蔥、薑、蒜，加水、糖、醬油、滷包煮滾，續入骨腿

  滷透
	14
	富含
優質蛋白
香嫩可口

	
	客

家

小

炒
	豆干片

肉絲

乾魷魚

芹菜

紅蘿蔔

蔥段
	5

1.5

0.2

1

1

0.3
	1.乾魷魚切成細絲泡水

2.肉絲汆燙備用

3.起油鍋爆香蔥段,加入所有食材續炒至熟

4.調味
	5.5
	美味可口

營養豐富

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	茶

壼

湯
	香菇絲

金針菇

雞丁

柴魚片

魚板
	適量
1

2

適量

0.5
	1.香菇絲洗淨泡水

2.金針菇對半切開成2段,魚板切成絲

3.雞丁汆燙備用

4.將所有材料入鍋熬煮

5.調味
	5.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月28日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10
3
	1. 地瓜洗淨去皮切小塊
2. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	黑

胡

椒

雞

柳
	清雞肉

洋蔥

青椒或小黃瓜
紅蘿蔔

黑胡椒
	7.5

3

1

0.5

適量
	1.雞胸肉汆燙後切成條狀

2.青椒、洋蔥、紅蘿蔔切絲

3.爆香洋蔥、入雞條拌炒,再入其他材料翻炒後,續入胡椒調味，煮開後勾芡


	12.5
	食材豐富營養美味

	
	胡

瓜

燴

鮮

菇
	魚丸

胡瓜

鮮菇

紅蘿蔔

木耳

蒜碎
蔥
	1

7.5
0.7

1

0.5

適量

適量
	1.胡瓜切塊狀後汆燙備用

2.鮑魚菇切片,紅蘿蔔切片

3.爆香蒜仁、蔥段

4.續入胡瓜、魚丸、木耳、鮑魚菇、紅蘿蔔片同炒至熟

5.勾薄芡.調味
	4.5
	營養豐富
味道佳

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	粉

絲

蛋

花

湯
	粉絲

蛋花

冬菜


	1
2
適量
	1.冬粉泡水切小段

2.燒水煮開入冬菜

3.再入冬粉煮開

4.入蛋液,調味加入即可
	3.5
	味道鮮美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月29日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	瓜

子

肉
	瘦粗絞肉

洋蔥

蒜頭

絞瓜

涼薯
	7.5

2

適量

1.5

1.5
	1. 洋蔥、涼薯去皮切丁

2. 爆香蒜、洋蔥，入絞肉炒至變白

3. 續入涼薯、絞瓜

4. 加入水、糖、醬油燉煮
	11
	美味可口下飯佳餚

	
	三

色

蒸

蛋
	蛋

皮蛋

鹹蛋

水
	4

1

1

適量
	1.蛋打散加入適量的水，放入一容器中.

2.皮蛋、鹹蛋去殼切碎放入蛋液中攪拌均勻

3.入蒸鍋蒸大火一分鐘.小火蒸5分鐘
	6.5
	美味可口

菜脯富含礦物質

好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	海

芽

味

噌

湯
	海帶芽

盒裝豆腐

蔥

味噌

大骨
	0.05

3

適量
1

1
	1.大骨汆燙後熬湯

2.海帶芽以水泡開後入鍋
3.高湯滾後加入味噌

4.再加入豆腐調味.入蔥花
	4
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	4月30日

星期三
	什
錦
炒
麵
	白油麵
高麗菜
魚板
肉絲
紅蘿蔔
香菇絲
油蔥酥
沙茶醬
韭菜
	15

6

0.5

3

1

適量
適量
適量
0.3
	1. 取一湯鍋水將白油麵燙熟   

  後撈起備用
2. 將肉絲先予汆燙備用
3. 將蔥、蒜及油蔥酥爆香，加入其他材料、肉絲拌炒，調味後再放入麵條拌炒入味即可
	16
	富含優質蛋白

軟嫩可口

	
	香

酥
春

捲
	春捲
	每人2個
	入油鍋炸熟即可
	6
	酥脆可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	檸
檬
愛
玉
	愛玉
檸檬

二砂糖

	6

適量
適量
	1.先煮糖水備用
2.將愛玉切小塊加入糖水及檸檬汁即可
	3
	愛玉富含膳食纖維
清涼爽口甜點良品


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月1日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	香

酥

柳

葉

魚
	柳葉魚

地瓜粉

胡椒鹽
	每人

2隻

適量

適量
	1. 柳葉魚沾地瓜粉入油鍋炸至熟

2. 均勻灑上胡椒鹽
	8
	富含鈣質及蛋白質香酥可口

	
	豆

干

滷

麵

輪
	白蘿蔔或結頭菜
豆干角

麵輪

滷包

蒜
	4

3

1.5

適量

適量
	1.白蘿蔔或結頭菜去皮切塊

2.起油鍋、爆香蒜仁後，入所有配料拌炒，加入少許醬油、滷包，滷至熟透入味


	5
	營養豐富味道不錯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	玉

米

濃

湯
	蛋

玉米醬

玉米粒

馬鈴薯

洋蔥

紅蘿蔔

奶粉
	1

1

2

1

0.8

1

0.25
	1.奶粉先以水調開

2.湯鍋水滾後入馬鈴薯,洋蔥,紅蘿蔔煮軟

3.入玉米醬、玉米粒,奶粉煮開

4.入黑胡椒粉等
	5.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月2日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	香

蔥

豆

豉

雞
	雞丁

小黃瓜或青椒

豆豉
蒜仁

蔥

紅蔥頭
	8

3

適量

適量

0.3

適量
	1.雞丁以太白粉,醬油略醃後過油撈起

2.另起油鍋入蒜仁、紅蔥頭、蔥,糖,醬油續入小黃瓜,雞丁爆炒至熟即可
	12
	提升食慾垂涎三尺

	
	白

菜

滷
	大白菜

豆皮

蝦米

紅蘿蔔

木耳

蒜
	8
1

0.2

0.5

0.5

適量
	1.大白菜洗淨切段

2.起油鍋，爆香蒜、蝦米，加入大白菜、紅蘿蔔、木耳、豆皮翻炒，煮至熟透

3.調味、起鍋前淋上香油
	4
	食材豐富味道甘醇

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	冬

瓜
排

骨

湯
	冬瓜
排骨

薑絲
	5

2

適量
	1.排骨汆燙熬湯

2.入冬瓜煮開

3.續入薑絲

4.調味
	3.5
	味甘香醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月5日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	鮑

菇

三

丁
	紅蘿蔔

毛豆粒

杏鮑菇

絞肉

蒜碎
	1

1

1

7.5

適量
	1. 紅蘿蔔去皮切丁

2. 紅蘿蔔丁、毛豆汆燙

3. 杏鮑菇切塊

4. 爆香蒜、入絞肉翻炒、續入杏鮑菇、紅蘿蔔、毛豆拌炒，調味、芶芡
	11.5
	富含優質蛋白美味可口

	
	絲

瓜

麵

線
	絲瓜

麵線

枸杞

油蔥酥

蒜碎
	10

1
適量

適量

適量
	1. 絲瓜洗淨去皮切塊,過水燙熟

2. 麵線汆燙去鹹味

3. 爆香蒜碎、油蔥酥，入絲瓜.、麵線拌炒

4. 調味
	3
	清爽可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	白

菜

肉

羮

湯
	大白菜

金針菇

肉羮

蔥
	3

1

1.5

適量
	1. 大白菜切片，金針菇對切剝散

2. 將所有材料入鍋熬煮以太白粉勾芡

3. 調味、入蔥花


	5


	料多味美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月6日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	罈

子

肉
	肉丁

白蘿蔔或結頭菜
紅棗

蓮子

米酒

薑
紅蘿蔔


	7.5

2.5

適量

適量

適量

適量
1
	1.將肉丁先汆燙備用

2.白蘿蔔,紅蘿蔔去皮切塊

3.鍋中加入薑片及所有材料,紅棗,蓮子,米酒,慢火燉熟

4.加鹽調味即可
	12
	優質蛋白質可口

	
	麻

婆

豆

腐
	盒裝豆腐

絞肉

蔥
豆瓣醬

蒜
	9
1.5

適量

適量

適量
	1.豆腐丁過油撈起備用

2.爆香蒜碎.蔥白

3.入絞肉炒香,續入豆瓣醬拌炒一下

4.再加入豆腐丁略悶

5.調味即可
	5.5
	豆腐富含優質蛋白及鈣

香醇可口好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	紅

豆

牛

奶

湯
	紅豆

奶粉

糖
	3
0.5

適量
	1紅豆洗淨先泡水

2.入紅豆煮約30分鐘

3.加奶粉調勻續煮，再以糖調味


	3.5

	富含維生素B群，微甜，

滿足口慾


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月7日

星期三
	香

菇

肉

羮

飯
	白米（乾）肉羹

大白菜

筍絲

肉絲

柴魚片

蛋

木耳

香菇絲

太白粉
	11
4

5

1

3

適量

2

1

適量
適量
	1. 白米洗乾淨後蒸煮至熟
2. 湯鍋水滾後入筍絲，木耳，香菇絲、紅蘿蔔、肉絲，大白菜煮開

3. 入肉羹，煮開後調味（鹽，少許醬油，白醋，烏醋）再勾芡打下蛋花後入柴魚片
4. 淋在飯上即可
	16
	料多營養豐富可口美味

	
	花

枝

捲
	花枝捲
	每人2個
	入油鍋炸熟即可
	6
	酥脆可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	滷

海

帶

片
	海帶片

滷包

薑
	每人一片

適量

適量


	1.海帶片略沖水漂洗

2.取一鍋滾水放進滷包，倒入海帶片

3.滷透調味、起鍋
	3
	富含植物性蛋白,營養美味


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月8日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	香

酥

鯖

魚
	鯖魚
	每人

1片
	魚片裹上地瓜粉炸至熟即可
	9
	鮮美可口

垂涎三尺

	
	五

彩

芙

蓉
	蛋

木耳

紅蘿蔔

青椒或小黃瓜
筍絲

蒜
	4

0.5

2

2

1.5

適量


	1. 木耳.紅蘿蔔.青椒切絲後,同筍絲汆燙

2. 蛋打散

3. 爆香蒜,入蛋液待半凝固炒散,續入所有食材拌炒,調味即可
	5.5
	滑嫩可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	花

瓜

燉

雞
	雞丁

花瓜

薑
	3.5

1.5

適量
	1.雞丁汆燙備用

2.高湯加花瓜雞肉塊熬湯後調味
	3.5
	美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月9日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	甜

醬

燒

鴨
	鴨肉塊

豆干角

紅蘿蔔

薑

甜麵醬
	7.5

2

1.5

適量

適量


	1.鴨肉塊用太白粉、醬油略醃

2.另起油鍋，入豆干角、紅蘿蔔、鴨肉塊拌炒

3.入薑絲，將糖、醬油、甜麵醬加少許水拌勻倒入，煮至鴨肉軟爛即可


	11
	富含優質蛋白
香噴噴
讚啦

	
	玉

米

火

腿
	玉米粒

火腿丁

三色豆

蒜
	3

2

3

適量


	1.三色豆備用

2.起油鍋，爆香蒜、入三色豆
、玉米粒翻炒，再入火腿丁炒至熟

3.調味、起鍋
	4.5
	豐富可口促進食慾

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	黃

瓜

虱

目

魚

丸

湯
	黃瓜

虱目魚丸

大骨

芹菜
	5

1.5

1

適量
	1.大骨汆燙後熬湯

2.黃瓜去皮切塊

3.入黃瓜煮軟

4.入魚丸續煮

5.加入芹菜、調味
	3
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月12日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	泡

菜

肉

片
	肉片

泡菜
高麗菜

蒜
	7.5

1.5
2.5

適量
	1. 肉片汆燙備用

2. 爆香蒜、入高麗菜拌炒

3. 加入泡菜、砂糖拌勻

4. 續入肉片拌炒至入味
	10
	美味可口

	
	什

錦

珍

菇
	鮑魚菇

西芹

紅蘿蔔

木耳

蒜

金針菇
	2
4

0.5

0.5

適量

2
	1. 金針菇對切剝開

2. 所有食材切片

3. 爆香蒜、入所有食材炒熟

4. 調味即可
	4
	增強免疫力
營養美味又健康

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	南

瓜

濃

湯
	南瓜

紅蘿蔔

西芹

蛋

奶粉
	6
1
1
1
0.25


	1.奶粉先以水調開

2.南瓜去皮切塊蒸熟

3.湯鍋水滾後入南瓜,西芹,紅蘿蔔煮軟

4.入奶粉攪拌

5.起鍋前，倒入散蛋拌勻
	4.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月13日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	日

式

壽

喜

燒
	薄肉片

洋蔥

白芝麻

自製醬汁
	8
5
適量

0.6
	1.肉片汆燙備用

2.另起油鍋，入洋蔥絲炒軟,加入肉片及自製之醬汁,燒煮至入味

3.起鍋前、灑上白芝麻
	12
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	培

根

燴

冬

瓜
	冬瓜

豆皮

培根

紅蘿蔔

蒜仁

薑片
	11
0.8

1

0.6

適量

適量
	1.冬瓜去皮切塊

2.爆香薑絲、培根，入冬瓜塊
、紅蘿蔔、豆皮燜軟

3.再入醬油、糖續燜.
	4
	爽口美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	當

歸

鴨

湯
	當歸料

鴨肉塊

麵線

老薑
	適量3.5

1

適量
	1.鴨肉塊、麵線汆燙過
2.加入當歸藥包熬湯

3.鴨肉熟後，加入麵線、薑片煮開、調味
	4.5
	味甘香甜


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月14日

星期三
	炒

板

條
	板條

高麗菜

絞肉

豆芽菜

韮菜

紅蘿蔔
香菇絲

油蔥酥

柴魚

芹菜
	15

3

3

3

0.3

1

適量
適量

0.1

適量
	1.爆香香菇絲

2.入油蔥酥、肉絲，炒香後入韭菜拌炒
3.續入高麗菜、豆芽菜，調味（鹽味，少許醬油）

4.炒好之配料中拌勻板條後再酌加調味料即可
	16.5
	食材豐富營養美味

	
	鮮

奶

饅

頭
	鮮奶饅頭
	每人
1個
	蒸熟即可
	6
	美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	仙
草
	仙草
二砂糖
	6

適量
	1.先煮糖水備用
2.將仙草切小塊加入糖水及即可
	2.5
	清涼爽口消暑良品


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月15日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	客

家

滷

肉
	肉丁
菜脯條

福菜

蔥段

滷包
	7.5

1.5
1.5

適量

適量


	1. 放入蔥段爆香,續放菜脯條、福菜、肉丁炒香
2. 加水、滷包、醬油燉煮至肉丁熟透入味
	13
	富含優質蛋白
香噴噴
讚啦

	
	萬

珠

肉

末
	絞肉

毛豆仁

玉米粒

紅蘿蔔

小豆干丁
	2

1

2

1

2
	1. 爆香蒜碎，入絞肉炒至肉變白

2. 入所有食材炒熟

3. 調味
	4
	美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	香
菇

雞

湯
	雞丁

香菇絲
白蘿蔔或大頭菜
紅棗
	3

適量
3

0.1
	1.雞丁汆燙備用
2.白蘿蔔去皮切丁

3.取湯鍋入蘿蔔丁熬湯,加入香菇絲、紅棗、雞丁燉煮

4.調味即可
	5
	肉香美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月16日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9

2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
雞
腿
	雞腿
蔥
蒜碎
薑
滷包
	每人1支
適量
適量
適量
適量
	1.雞腿汆燙備用

2.爆香蔥、薑、蒜，加水、糖、醬油、滷包煮滾，續入雞腿

  滷透
	14
	富含
優質蛋白
香嫩可口

	
	洋

蔥

炒

蛋
	洋蔥

蛋

紅蘿蔔
	5
4

1
	1.洋蔥去皮切絲備用

2.爆香洋蔥、續入紅蘿蔔

3.入蛋液拌炒

4.調味即可
	5
	營養豐富美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	榨

菜

肉

絲

湯
	榨菜

肉絲

蔥
	3

2

適量
	1.肉絲汆燙後

2.肉絲入鍋熬湯

3.入榨菜絲.肉絲煮熟

4.調味、入蔥花
	3
	營養美味


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月19日

星期一

	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	百

頁

滷

肉
	肉丁

百頁豆腐

大白菜

沙茶醬
	7.5

2

2

適量
	1. 肉丁汆燙，白菜、百頁切片

2. 爆香蒜碎,入沙苶及所有食材翻炒

3. 調味
	12
	青脆可口美味好吃

	
	咖
哩
洋
芋
	馬鈴薯
紅蘿蔔
絞肉
咖哩粉
	10
3
1

適量

	1.馬鈴薯、紅蘿蔔去皮切塊
2.起油鍋，入絞肉炒至變白，入紅蘿蔔、馬鈴薯及咖哩粉燉煮至入味後調味
	4.5
	味濃芳香
佐飯佳餚

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	蘿

蔔

排

骨

湯
	白蘿蔔或大頭菜
排骨

芹菜
	5

1.5

適量
	1.排骨汆燙入湯鍋熬煮

2.白蘿蔔去皮切塊

3.入白蘿蔔熬煮

4.調味後、入芹菜
	3.5
	香醇味甘


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月20日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	黑

胡

椒

雞

柳
	清雞肉

洋蔥

青椒或小黃瓜
紅蘿蔔

黑胡椒
	7.5

3

1

0.5

適量
	1.雞胸肉汆燙後、切成條狀

2.青椒、洋蔥、紅蘿蔔切絲

3.爆香洋蔥煮軟、入雞條拌炒,再入其他材料翻炒後,續入胡椒粒調味,煮開後勾芡
	12..5
	食材豐富營養美味

	
	紅

蔘

炒

蛋
	紅蘿蔔

蛋

蔥


	5

4

適量


	1.蛋液打散,入少許蔥花拌勻

2.起油鍋入紅蘿蔔炒軟

3.入蛋液待稍凝後炒散

4.調味(鹽)
	4.5
	紅蘿蔔富含
維生素A

雞蛋富含蛋白質
營養可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	關
東
煮
	玉米穗
油豆腐
黑輪
大骨
芹菜

	4

2

1

1

適量

	1.大骨汆燙後洗淨熬湯
2.入玉米穗續煮
3.再入油豆腐、黑輪續煮
4.調味、加芹菜末
	5
	味香甘甜


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月21日

星期三
	什

錦

麵

線

羹
	紅麵線

肉羹

貢丸片

筍絲

紅蘿蔔

木耳

香菜

蒜末


	4.5
3

2
2

1

0.5

適量

適量


	1.湯鍋水滾後入筍絲，木耳、紅蘿蔔煮開

2.入肉羹，貢丸片煮開後加入紅麵線煮透

3.調味（鹽，少許醬油，白醋，烏醋）再勾芡
4.加入香菜及蒜末在羹麵上即可
	14.5
	料多營養可口美味

	
	鮮

肉

包

子
	鮮肉包
	每人1個
	蒸熟即可食用
	8
	香Q可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	香

酥

雞

翅
	雞翅
	每人

1支
	1. 雞翅以蒜末、醬油、糖、米酒略醃過

2. 起油鍋，雞腿沾取地瓜粉油炸至熟透
	12
	香酥多汁


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月22日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	香

酥

柳

葉

魚
	柳葉魚


	每人

2隻


	柳葉魚沾地瓜粉入油鍋炸至熟


	10
	富含鈣質及蛋白質香酥可口

	
	刺

瓜

燴

雙

片
	大黃瓜

肉片

生香菇

紅蘿蔔

太白粉

蒜
	8

1.2

0.8

0.6

適量

適量
	1.大黃瓜切塊後汆燙備用

2.香菇切片、紅蘿蔔切片

3.爆香蒜仁

4.續入大黃瓜、香菇、肉片、 
  紅蘿蔔片同炒至熟

5.勾薄芡.調味
	4.5
	營養豐富

味道佳

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	金

針

肉

絲

湯
	金針

肉絲

蔥


	0.2

2

適量


	1.肉絲汆燙後熬湯

2.金針洗淨泡軟、切段

3.煮開後入金針熬煮

4.調味、灑上蔥花即可
	4.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月23日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9

2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	白

芋

燒

肉
	肉丁

馬鈴薯

醬油

蒜仁

薑片
蔥
	7.5

4

適量適量適量

適量
	1.馬鈴薯去皮、切大丁

2.肉丁炒至變白後，入蒜、薑
  片爆香

3.入醬油、水、少許糖滷

4.續入馬鈴薯滷至入味
	10
	肉鮮味美營養豐富

	
	蛋

酥

白

菜

滷
	大白菜

蛋

木耳

豆皮

油蔥酥

蔥
	7.5
2
1
0.8
適量

適量
	1.大白菜洗淨切段

2.蛋打散入油鍋炸成蛋酥

3.起油鍋爆香蒜仁蝦米,加入大白菜及蛋酥,紅蘿蔔,豆皮,木耳翻炒,煮至熟透

4.調味,起鍋前淋上香油即可
	4
	食材豐富味道甘醇

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	海

芽

味

噌

湯
	海帶芽

盒裝豆腐

蔥

味噌

大骨
	0.05

3

適量
1

1
	1.大骨汆燙後熬湯

2.海帶芽以水泡開後入鍋
3.高湯滾後加入味噌

4.再加入豆腐調味.入蔥花
	4
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月26日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10
3
	3. 地瓜洗淨去皮切小塊
4. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	椒

鹽

酥

魚
	時鮮魚

胡椒鹽
	每人1隻

適量


	1. 魚肉以鹽、米酒略醃

2. 起油鍋、沾取地瓜粉

3. 下鍋油炸完成後、灑下胡椒鹽
	11
	美味可口好下飯

	
	紅

燒

獅

子

頭
	獅子頭

大白菜
紅蘿蔔
木耳

蔥
蒜
	每人1粒

4
1
0.5

適量

適量
	1.大白菜洗淨切段、木耳切  

  片

2.爆香蔥蒜，入所有食材
3.入醬油、少許糖、鹽，調味並燜煮至熟
	5.5
	香氣四溢好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	蔬

菜

濃
湯
	馬鈴薯

洋蔥

紅蘿蔔

大白菜

奶粉

胡椒粉


	2
2

1
2
0.25
適量

	1. 馬鈴薯、紅蘿蔔.洋蔥洗淨去皮切塊

2. 大白菜洗淨切丁

3. 所有食入鍋中熬煮入奶粉、胡椒粉調味
	4.5
	香醇濃郁


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月27日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	南

乳

滷

肉
	肉丁

油豆腐

豆腐乳

麻油

醬油

蔥

蒜
	7.5

3

1罐

適量

適量

適量

適量
	1.肉丁先汆燙過

2.所有材料入滷鍋，倒入攪碎的豆腐乳、醬油，以少許糖、鹽，調味

3.放入蔥、蒜，滷至入味


	10
	滑軟入味營養可口

	
	鳳

梨

炒

木

耳
	鳳梨

木耳

蔥段

太白粉

糖

洋蔥
	4

4

適量

適量

適量

2
	1. 洋蔥切絲、木耳切片

2. 爆香蔥段、洋蔥、入木耳片

3. 加糖、加水、芶芡

4. 續拌入鳳梨片
	3
	酸甜開胃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	紫

菜

蛋

花

湯
	紫菜

蛋

蔥
	0.1

2

適量

  
	1.入紫菜先煮軟

2.放入蛋汁

3.調味後、灑蔥花即可
	2.5
	味甘鮮美營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月28日

星期三
	粽

子
	粽子
	每人1個
	蒸煮熟透即可 
	15
	香氣四溢

	
	包

子
	包子
	每人1個
	蒸熟即可食用
	8
	香Q可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	肉

羹

湯
	大白菜

肉羹

蛋

筍絲

柴魚片

紅蘿蔔

木耳

香菜

油蔥酥
	3

2

1.5

2

適量

0.4

0.4

適量

適量
	1.湯鍋水滾後入筍絲，木耳，香菇絲、紅蘿蔔，大白菜煮開

2.入肉粳，柴魚片煮開後調味（鹽，少許醬油，白醋，烏醋）再勾芡

3.打下蛋花後，入香菜末、油蔥酥即可
	5

	味甘鮮美食材豐富營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月29日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	三

杯

雞
	雞丁

麵腸
薑片
蒜仁

九層塔


	8

3

適量

適量

適量


	1.雞丁先汆燙

2.爆香蒜、薑，再入雞丁炒
3.入麵腸、米酒、醬汁燒至湯汁燒乾

4.再入九層塔略悶即可


	12
	富含優質蛋白
香噴噴
讚啦

	
	玉

米

蒸

蛋
	紅蘿蔔

玉米粒

蛋

青豆仁

胡椒粉
	0.5

2

5

0.5

適量
	1.蛋打散放入一容器中.入蒸鍋蒸大火一分鐘.小火蒸四分鐘

2.紅蘿蔔切丁

3.起一油鍋放入玉米粒.青豆仁.紅蘿蔔炒熟、調味
4.將做好的料鋪於蒸蛋上
	5
	美味可口

好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	四

神

湯
	薏仁

排骨

四神料包
	1.5

2

適量

  
	1.排骨汆燙後熬湯

2.入薏仁及四神料包,米酒熬煮

3.調味即可
	3.5
	味甘鮮美營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	5月30日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	醋

溜

排

骨
	軟排

肉丁

紅蘿蔔

洋蔥

蕃茄醬
	5

3
1

2

適量
	1.排骨及肉丁以太白粉,醬油略醃後過油撈起

2.另起油鍋入蒜仁,洋蔥,紅蘿蔔,蔥,糖,醬油,蕃茄醬煮開後勾芡,再入炸熟之肉丁及排骨拌勻即可
	11
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	鮮

菇

燴

三

鮮
	小黃瓜或青椒
貢丸片
秀珍菇

紅蘿蔔

太白粉

蔥
	4

3
1.2
0.5

適量

適量
	1. 所有食材洗淨切片

2. 蔥香蒜碎入所有食材炒軟,加水,煮開,調味,略芶薄芡
	4.5
	鮮脆美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	酸

菜

鴨

湯
	鴨肉塊

酸菜

薑片
	3.5

1

適量
	1.鴨肉塊先汆燙過.去腥味後熬湯

2.續入酸菜與薑片煮開.調味
	4.5
	酸菜開胃湯頭
酸中帶甘

好吃


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月3日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	糖

醋

魚
	魚片

番茄醬

醋

糖

蔥段
	每人

1片

適量

適量

適量

適量
	1. 魚片洗淨,裏粉炸熟

2. 另起油鍋入蒜仁,洋蔥,蔥,糖,醬油,蕃茄醬煮開後勾芡

3. 淋在魚片上即可
	11
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	菜

脯

肉

燥
	豆干丁

絞肉

菜脯

蒜碎

蔥
	4

3

2.5

適量

適量
	1.豆干丁、菜脯先用水略沖過
  漂洗
2.起油鍋，爆香蒜、蔥
3.續放入絞肉，至肉色變白
4.再倒入豆干丁、菜脯
5.調味
	4.5
	營養豐富味道佳

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	南

瓜

排

骨

湯
	南瓜

排骨

薑絲
	5

2

適量
	1. 排骨汆燙後熬煮

2. 續入南瓜塊熬湯

3. 起鍋前調味、入薑絲
	3
	香濃順口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月4日

星期三
	肉

絲

蛋

炒

飯
	白米

肉絲

蛋

三色豆

洋蔥

薑片

蒜
	11

3

3

2

2

適量

適量
	1.洋蔥切丁備用

2.蛋先炒散後撈起

3.爆香蒜、薑、洋蔥

4.續入肉絲，炒熟後再入白飯拌勻，加入三色豆、蔥快炒

5.起鍋前，拌入炒蛋、調味
	13.5
	香氣四溢

	
	椒

鹽

花

枝
丸
	花枝丸

胡椒粉
	每人2顆

適量
	炸至金黃色即可
	6
	香酥可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	玉

米

濃

湯
	蛋

玉米醬

玉米粒

馬鈴薯

洋蔥

紅蘿蔔

奶粉
	1

1

2

1

0.8

1

0.25
	1.奶粉先以水調開

2.湯鍋水滾後入馬鈴薯,洋蔥,紅蘿蔔煮軟

3.入玉米醬、玉米粒,奶粉煮開

4.入黑胡椒粉等
	5.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月5日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
雞
腿
	雞腿
蔥
蒜碎
薑
滷包
	每人
1支
適量
適量
適量
適量
	1.雞腿汆燙備用

2.爆香蔥、薑、蒜，加水、糖、醬油、滷包煮滾，續入雞腿滷透
	14
	富含
優質蛋白
香嫩可口

	
	醬

汁

淋

百

頁
	百頁豆腐
洋蔥

紅蘿蔔

蒜

芹菜
	5

2

1

適量

1


	1.百頁豆腐切塊蒸熟

2.起油鍋，爆香蒜碎、入洋蔥及紅蘿蔔炒香，加入水並  調味

3.以太白粉水勾芡

4.淋上蒸熟的百頁豆腐
	4
	豆腐富含優良蛋白質及鈣
營養可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	玉
菜
肉
片
湯
	高麗菜
肉片
蔥花
	4
2

適量
	1.肉片汆燙後熬湯
2.高麗菜切絲入鍋煮
3.將所有材料入高湯煮
4.調味、灑上蔥花
	3.5
	香醇美味口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月6日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	筍

乾
扣

肉
	肉丁

筍干

酸菜尾

蒜仁
	7.5

2

1

適量
	1.筍干先浸水、汆燙備用

2.爆香蒜仁、入肉丁快炒.續入筍干、酸菜尾、醬油、糖、水
3.待悶煮至熟.調味
	12
	肉富含鐵質優質蛋白
筍乾開胃
促進食慾

	
	哨

子

蒸

蛋
	蛋

絞肉

蝦米

胡椒粉
	5

1.5

適量

適量


	1.蛋打散放入一容器中.入蒸鍋蒸大火一分鐘.小火蒸四分鐘

2.起一油鍋放入絞肉,蝦米炒散.再加入蠔油一同炒勻成為肉燥

3.將做好肉燥鋪於蒸蛋上
	5.5
	營養可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	茶

壺

湯
	香菇絲

金針菇

雞丁

柴魚片

魚板
	適量
1

2

適量

0.5
	1.香菇絲洗淨泡水

2.金針菇對半切開成2段,魚板切成絲

3.雞丁汆湯撈起

4.將所有材料入鍋熬煮

5.調味
	4.5
	香醇美味
口齒留香


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月9日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	黃

金

雞

翅
	雞翅
	每人

1支
	1. 雞翅先以醬油、少許鹽、糖、米酒醃製入味

2. 油炸至熟透即可，
	11
	提升食慾垂涎三尺

	
	海

結

滷

什

錦
	海帶結

麵輪

瘦肉丁
醬油

薑

蔥
	3

2

1.5
適量

適量

適量
	1. 海帶結汆燙備用

2. 將所有材料入鍋內,放入醬油、水、少許糖、薑、蔥段滷至熟
	5
	香氣四溢

好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	紫

菜

蛋

花

湯
	紫菜

蛋

蔥
	0.1

2

適量

  
	1.入紫菜先煮軟

2.放入蛋汁

3.調味後、灑蔥花、淋香油
	2.5
	味甘鮮美營養可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月10日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	可

樂

豬

腳
	豬腳

可樂

白蘿蔔或結頭菜
蒜仁

薑片

肉丁
	7.5

350cc

4

適量

適量

2.5

	1豬腳、肉丁汆燙備用

2.紅.白蘿蔔洗淨去皮切塊

3.豬腳、肉丁略炸過

4.薑、蒜及滷汁將豬腳加入紅.白蘿蔔.可樂,滷煮至熟 
	12
	富含膠質彈牙可口

	
	紅

蘿

蔔

炒

蛋
	蛋

紅蘿蔔

蔥
	4

5

0.5

	1.蛋液打散,入少許蔥花拌勻

2.起油鍋入紅蘿蔔炒軟

3.入蛋液待稍凝後炒散

4.調味(鹽)
	4.5
	紅蘿蔔富含維生素A

雞蛋富含
蛋白質
營養可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	仙
草
	仙草
二砂糖
	6

適量
	1.先煮糖水備用
2.將仙草切小塊加入糖水及即可
	2.5
	清涼爽口消暑良品


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月11日

星期三
	什
錦
炒
麵
	白油麵
高麗菜
魚板
肉絲
紅蘿蔔
香菇絲
油蔥酥
沙茶醬
韭菜
	15

6

0.5

3

1

適量
適量
適量
0.3
	1. 取一湯鍋水將白油麵燙熟後撈起備用
2. 將肉絲先予汆燙備用
3. 將蔥、蒜及油蔥酥爆香，加入其他材料、肉絲拌炒，調味後再放入麵條拌炒入味即可
	16
	富含優質蛋白

軟嫩可口

	
	炸芋頭丸
	芋頭丸
	每人2粒
	炸熟即可
	3
	香酥可口

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及

纖維

	
	巧

逹

濃

湯
	馬鈴薯

南瓜

西芹

紅蘿蔔

洋蔥

奶粉
麵糊
	2
3
0.5
0.5
1
0.25
0.3
	1.起一湯鍋先入西芹、洋芋

洋蔥、南瓜、紅蘿蔔煮開

2. 續入奶粉、麵糊(先用水調勻)煮開

3.入太白粉勾芡調味
	5.5
	營養美味奶香可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月12日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	咕

咾

肉
	肉丁

鳳梨罐

小黃瓜或青椒
洋蔥

紅蘿蔔
蒜
	7.5

1
2
1.5
1

適量
	1.肉丁以太白粉.少許醬油.米酒醃一下

2.太白粉.麵粉和勻

3.起油鍋將肉丁.沾乾粉炸至熟

4.另起油鍋爆香蒜碎、洋蔥.小黃瓜、紅蘿蔔片炒軟，加入蕃茄醬、白醋調味
5.再入炸好之肉丁拌勻

6.最後再入鳳梨片拌勻即可
	12
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	火

腿

玉

米
	玉米粒

火腿丁

三色豆

蒜
	3

2

3

適量


	1.三色豆備用

2.起油鍋爆香蒜,入三色豆,玉米粒翻炒,再加入火腿丁炒至熟

3.調味,起鍋
	4.5
	豐富可口促進食慾

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	味

噌

油

腐

湯
	油豆腐

味噌

芹菜

大骨

柴魚
	4

1

適量

1

適量
	1.大骨汆燙後熬湯

2.高湯滾後加入味噌

3.再加入油豆腐調味.撒上芹菜株、柴魚
	4
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月13日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9
2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	咖

哩

雞
	雞腿丁

馬鈴薯
洋蔥

紅蘿蔔

咖哩粉
	8

5
1

1

適量
	1.馬鈴薯.紅蘿蔔去皮煮熟
2.雞腿丁汆燙備用
3.爆香洋蔥、入雞肉塊，續入咖哩粉,水煮開後勾芡

4.再入煮熟之馬鈴薯、紅蘿蔔煮至入味
	12
	香氣四射黃紅相間令人垂涎三尺

	
	炒

三

絲
	紅蘿蔔

海帶絲

白干絲

薑
	2

4

2

適量
	1.所有材料切絲後先滾水加鹽川燙所有材料撈起瀝乾　材料拌勻o4味























































































































2.入白干絲、紅蘿蔔絲、海帶絲,以香油,鹽拌炒調味即可
	5
	健康營養好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	黃

瓜

排

骨
湯
	大黃瓜

排骨

芹菜
	5

2
適量
	1.排骨汆燙後熬湯

2.大黃瓜去皮切塊

3.入大黃瓜煮軟

4.加入芹菜調味
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月16日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）

地瓜
	10
3
	1. 地瓜洗淨去皮切小塊

2. 白米洗乾淨後加地瓜一起蒸煮至熟
	3
	香Q可口富含纖維

	
	糖

醋

魚

丁
	旗魚丁

小黃瓜或青椒

洋蔥

紅蘿蔔
	8

1.5

1.5

1
	1. 起油鍋，將旗魚丁炸熟

2. 另起一鍋，將洋蔥爆香

3. 續入小黃瓜、紅蘿蔔片拌炒，加入蕃茄醬、少許白醋和糖

4. 再放入熟旗魚丁拌勻
	12
	酸甜可口

垂涎三尺

	
	菜

脯

干

丁
	碎菜脯
絞瓜

小豆干丁

木耳

蔥
	2.5
3

4
0.5

適量
	1. 起油鍋爆香蒜,入碎菜脯炒軟
2.入豆干丁續炒,加入醬油及水滷煮至熟

3.調味,起鍋前灑上蔥花
	5.5
	豐富可口促進食慾

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	玉

米

穗
肉

羮
湯
	玉米穗
肉羹
香菜
	4

2

適量
	1.玉米穗入鍋熬煮
2.入肉羮
3.調味後入香菜
	3.5
	味甘鮮美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月17日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷

雞

翅
	雞翅

滷包

蔥
蒜仁
	每人1支

適量

適量

適量
	1.雞翅汆燙備用
2.爆香蔥蒜，加入醬油、滷包、水、糖，續入雞翅滷至入味
	12
	富含

優質蛋白

香嫩可口

	
	冬

瓜

培

根
	冬瓜

培根

紅蘿蔔

蒜仁

薑片
	11
1.5

0.8

適量

適量
	1.冬瓜去皮切

2.爆香薑絲入冬瓜塊,紅蘿蔔,培根燜軟

3.再入醬油,糖續燜.
	4
	爽口美味

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	青
菜

豆

腐

湯
	小白菜
盒裝豆腐

大骨

柴魚片

蔥花
	2
4

1

適量

適量
	1.大骨汆燙後熬湯
2.高湯滾後加入豆腐煮透

3.再加入小白菜及調味.撒些蔥花.柴魚片
	3
	甘甜順口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月18日

星期三
	義
大
利
肉
醬
麵
	白油麵
絞肉
洋蔥
三色豆
高麗菜
義大利麵醬
	15

3

3

3

3

4
	1.白油麵先汆燙備用
2.炒香所有食材
3.再加入自製的義大利麵醬調味集成醬料
4.淋在白油麵上即可
	16
	麵Q濃郁
馥郁芳香

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及

纖維

	
	墨
西
哥
起
士
薯
餅
	起司薯餅
	每人

2個
	炸熟即可
	6
	香酥可口

	
	法
式
鄉
村
濃
湯
	馬鈴薯
玉米粒
洋蔥
奶粉
紅蘿蔔
蛋
	2.5

1.2

0.8

0.25
1

1


	1.起一湯鍋先入玉米粒、馬鈴薯、洋蔥、紅蘿蔔煮開
2. 續入玉米醬、奶粉、麵糊(先用水調勻)煮開
3.加入打散之蛋液
4.入太白粉勾芡調味
	5.5
	營養美味奶香可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月19日

星期四
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	回

鍋

肉
	瘦肉片

豆干片

甜麵醬

豆瓣醬

蔥

蒜仁
	7.5

3

適量

適量

適量

適量
	1.將肉片汆燙過

2.炒鍋爆香蔥蒜，加入糖舆少許水,甜麵醬以中火拌炒加入所有材料.醬油燴煮至熟


	12
	紅色肉富含鐵質

優良蛋白質來源

	
	三

色

蒸

蛋
	蛋

皮蛋

鹹蛋

水
	4

1

1

適量
	1.蛋打散加入適量的水，放入一容器中.

2.皮蛋、鹹蛋去殼切碎放入蛋液中調味並攪拌均勻

3.入蒸鍋蒸大火一分鐘.小火蒸5分鐘
	6
	美味可口

菜脯富含礦物質

好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	胡

瓜

肉

絲

湯
	胡瓜

肉絲

蔥
	5

2

適量
	1.肉絲汆燙後，大骨入
  鍋熬湯

2.胡瓜洗淨去皮煮軟

3.入肉絲續煮

4.調味
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月20日

星期五
	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9

2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	香

菇

瓜

仔
肉

燥
	瘦絞肉

洋蔥

香菇絲
絞碎瓜

油蔥酥

蒜仁
	7.5

1.5

適量
1.5

適量

適量
	1.香菇絲泡水

2.洋蔥切丁

3.起油鍋爆香蒜頭、洋蔥、香菇，入絞肉和碎瓜拌炒，再入醬油、調味料滷至熟即可
	12
	美味可口下飯佳餚

	
	金

茸

粉

絲
	粉絲

金針菇

肉絲

高麗菜

木耳

紅蘿蔔


	1

1

1.5

3

0.5

0.5


	1.粉絲用冷開水泡軟後切段
2.爆香蒜碎，入肉絲炒至變白
，再入豆瓣醬炒香，加入高麗菜、木耳、紅蘿蔔、金針菇翻炒

3.調味後，再入粉絲、加醬油拌勻即可
	4.5
	香氣四溢好吃

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	黃

瓜

排

骨
湯
	大黃瓜

排骨

薑
	5

2
適量
	1.排骨汆燙後熬湯

2.大黃瓜去皮切塊

3.入大黃瓜煮軟


	3
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月23日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	照

燒

豬

排
	豬排


	每人

1片


	爆香蒜碎，加水、糖、醬油燒滾後、入豬排燒煮入味
	14
	肉質軟嫰可口

	
	白

菜

滷
	大白菜

豆皮

蝦米

紅蘿蔔

木耳

蒜
	8
1

0.2

0.5

0.5

適量
	1.大白菜洗淨切段

2.起油鍋，爆香蒜、蝦米，加入大白菜、紅蘿蔔、木耳、豆皮翻炒，煮至熟透

3.調味、起鍋前淋上香油
	4
	食材豐富味道甘醇

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	粉

絲

蛋

花

湯
	粉絲

蛋花

冬菜

油蔥酥
	1
2
適量

適量
	1.冬粉泡水切小段

2.燒水煮開入冬菜

3.再入冬粉煮開

4.入蛋液,調味加入芹菜即可
	3.5
	味道鮮美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月24日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	糖

醋

雞

丁
	雞丁

洋蔥

小黃瓜或青椒
蕃茄醬

太白粉

蒜仁

蔥
	8

2

2

適量

適量

適量

適量
	1.雞丁以太白粉、醬油略醃後過油撈
2.另起油鍋，入蒜仁、洋蔥、小黃瓜、蔥、糖、蕃茄醬、白醋煮開後，勾芡、再入炸熟之雞丁拌勻即可
	12
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	清

香

海

帶
	海帶結

麵輪

白蘿蔔或結頭菜
紅蘿蔔

蒜仁
	3

1.5

2

1

適量
	1. 海帶結汆燙備用

2. 紅.白蘿蔔洗淨切塊

3. 起油鍋，爆香蒜仁後、入所有配料拌炒後，加入少許醬油水滷至入味即可


	4.5
	營養豐富味道不錯喲

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	檸
檬
愛
玉
	愛玉
二砂糖

	6

適量
	1.先煮糖水備用
2.將愛玉切小塊加入糖水及檸檬汁即可
	3
	愛玉富含膳食纖維
清涼爽口甜點良品


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月25日

星期三


	廣
東
粥
	蓬萊米
高麗菜
鹹蛋
皮蛋
絞肉
蔥
芹菜
紅蘿蔔
香菇絲
蛋
	11
4

1.5

1.5

3

適量
適量
1

適量
1
	1.蔥.切成碎屑.鹹蛋.皮蛋去殼.打碎
2.米洗淨舆上之材料同入鍋中.以中大火煮滾後改用小火熬煮
3.加入蛋液拌勻,使粥更濃稠
4.撒下蔥碎.上一點胡椒粉
	10.5
	清香可口營養美味

	
	蜜
汁
叉
燒
包
	叉燒包
	每人1個
	蒸熱即可
	8
	可口美味

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及

纖維

	
	滷
福
州
丸
	福州丸
	每人一粒

	1.取一鍋滾水放進滷包，接續倒入福州丸
2.滷透調味、起鍋後，放入香菜
	5
	軟嫩可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月26日

星期四


	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
雞
腿
	雞腿
滷包

薑片
	每人1支
適量
適量
	1.雞腿汆燙備用
2.爆香薑片，加水、糖、醬油、滷包煮滾，續入雞腿滷透
	14
	富含
優質蛋白
香嫩可口

	
	麻

婆

豆

腐
	盒裝豆腐

絞肉

豆瓣醬

蔥

蒜
	9
1.5

適量

適量

適量
	1.豆腐丁過油撈起備用

2.爆香蒜碎.蔥白

3.入絞肉炒香,續入豆瓣醬拌炒一下

4.再加入豆腐丁略悶

5.調味即可
	4.5
	豆腐富含優質蛋白及鈣

香醇可口好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	黑

輪

米

血

湯
	黑輪

米血

大骨

油蔥酥

芹菜
	2

2.5

1

適量

適量
	1.大骨汆燙後熬湯

2.入米血及黑輪續煮

3.調味，入油蔥酥、芹菜末
	3.5
	可口美味營養豐富


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月27日

星期五


	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9

2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	木

須

燒

豚

肉
	肉片

刈薯

木耳

紅蘿蔔

蒜仁

豆瓣醬
	7.5

1.5

2

0.5

適量

適量
	1.肉片汆燙備用

2.木耳,刈薯,紅蘿蔔切片

3.炒鍋中加入蒜仁,糖舆少許水以中火伴炒豆瓣醬炒香,加入所有材料及肉片.醬油燴炒至熟
	12
	紅色肉富含鐵質

優良蛋白質來源

	
	洋

蔥

炒

蛋
	蛋

洋蔥

蒜

紅蘿蔔
	4

5

適量

1
	1.洋蔥皮切絲備用

2.爆香蒜碎加入洋蔥炒熟

3.入蛋液拌炒

4.調味即可
	4
	營養豐富美味可口

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	虱

目
魚
丸

湯
	白蘿蔔或大頭菜
虱目魚丸

大骨

芹菜
	5

1.5

1

適量
	1.大骨汆燙後熬湯

2.白蘿蔔去皮切塊煮軟

3.入虱目魚丸續煮

4.調味、入芹菜末
	3.5
	香甜甘醇


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	6月30日

星期一
	地瓜飯
	白米（乾）
地瓜
	10

3
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	3
	香Q可口
富含纖維

	
	大

豆

干

滷

肉
	大溪豆干角

肉丁

香菜

滷包


	3

7.5

適量

適量


	1.豆干角略沖水漂洗

2.肉丁汆燙備用

3..取一鍋滾水放進滷包、醬油、糖，續入豆干、肉丁

4.滷透、調味、入香菜
	12
	富優質蛋白美味好吃

	
	玉

米

三

色
	玉米粒

絞肉

三色豆

蒜
	3

3
3

適量
	1.爆香蒜、入絞肉炒至變色

2.續入三色豆、玉米粒

3.調味
	4.5
	營養豐富

味道佳

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	  豆

腐

蛋

花

湯
	小白菜

豆腐

蛋

蔥
	3

2

2

適量
	1. 小白菜洗淨切段、
2. 豆腐切丁
3. 燒一鍋水，煮開後入小白菜及豆腐

3.續入蛋液

4.調味、灑上蔥花即可
	3.5
	含蕃茄紅素
抗氧化
營養美味


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	7月1日

星期二
	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	皮

韭

肉

燥
	絞肉

皮蛋

韭菜

蒜仁

豆豉

香油

糖
	7.5

2

1

適量

適量

適量

適量
	1.皮蛋去殼切小丁

2.韭菜洗淨切碎

3.起油鍋爆香蒜仁,豆豉,入絞肉炒至變白,加入韭菜拌炒,加入少許糖及醬油調味

4.加入皮蛋拌勻,淋上香油
	11
	酸甜適中提升食慾垂涎三尺

	
	咖

哩

洋

芋
	馬鈴薯

絞肉

紅蘿蔔

蒜碎

咖哩粉


	8

2
2
適量

適量
	1.馬鈴薯、紅蘿蔔去皮切塊

2.爆香蒜碎，入絞肉、紅蘿蔔
 ，先炒再加入馬鈴薯及咖哩粉燉煮至入味後調味


	4.5
	味濃芳香

佐飯佳餚

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及纖維

	
	蘿

蔔

排

骨

湯
	白蘿蔔或大白菜

排骨

芹菜


	5
2
適量
	1.白蘿蔔或大頭菜去皮切塊2.排骨汆燙後熬湯

3.續入白蘿蔔或大頭菜煮軟

4.調味後入芹菜
	3.5
	味甘鮮美


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	7月2日

星期三


	當
歸
鴨
麵
線
	紅麵線
鴨肉塊
米血
當歸藥包
枸杞
薑

紅棗
	6
8

4

適量
適量
適量
適量
	1.鴨肉塊汆燙備用、薑拍碎備用
2.爆香薑、入鴨肉塊炒香後，加入米酒及水先煮
3.加入當歸藥包,枸杞,紅棗,煮開
4.入調味料（鹽）者開後入米血續煮至入味,鴨肉軟爛後再入紅麵線煮透即可
	16.5
	米血富含鐵質鴨肉富含優質蛋白質補血補氣

	
	香

酥

雞

堡
	雞堡
	每人

1片
	將調理雞堡油炸至透
	10
	香酥多汁

	
	美
味
時
蔬
	時令青菜
薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑
2.續入青菜快炒
	2.5
	碧綠美味含多種維生素及

纖維

	
	奶

黃

包
	奶黃包
	每人

1個
	整齊排放蒸籠中.蒸至熟即可
	8
	美味可口


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	7月3日

星期四


	白米飯
	白米（乾）
	11
	白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	滷
雞
翅
	雞翅

蔥

蒜
	每人

1支

適量

適量
	1.雞翅先汆燙

2.爆香蔥,蒜碎

3.入雞翅,醬油,米酒滷至入味


	12

	低脂烹調健康美味富含優質蛋白

	
	白

菜

滷
	大白菜

豆皮

蝦米

紅蘿蔔

木耳

蒜
	8
1

0.2

0.5

0.5

適量
	1.大白菜洗淨切段

2.起油鍋，爆香蒜、蝦米，加入大白菜、紅蘿蔔、木耳、豆皮翻炒，煮至熟透

3.調味、起鍋前淋上香油
	4
	食材豐富味道甘醇

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	針

菇

肉

絲
湯
	金針菇

肉絲

木耳
	1.5
2
0.5
	1.大骨汆燙後入鍋熬湯

2.金針菇、木耳對半切

3.食材入鍋煮熟

4.調味
	3.5
	味甘香淳


每日食譜食材及作法設計

(102年下學期菜單)
                                  以100人之數量為單位計算   用量單位：公斤

	日期
	菜名
	明細
	用量
	作法
	成本
	特色說明

	7月4日

星期五


	糙米飯
	白米（乾）
糙米
	9

2
	糙米、白米洗乾淨後蒸煮至熟
	2
	香Q可口

	
	麻

油

雞
	雞腿丁

米血

老薑

麻油
	8

4

適量

適量
	1.雞腿丁汆燙備用
2.起油鍋，加入麻油、爆薑片、入雞腿塊、米血及少許米酒、糖，燉煮至熟透
	10
	優質蛋白質可口

	
	麻

婆

豆

腐
	盒裝豆腐

絞肉

豆瓣醬

蔥

蒜私或薑絲
	9
1.5

適量

適量

適量
	1.豆腐丁過油撈起備用

2.爆香蒜碎.蔥白

3.入絞肉炒香,續入豆瓣醬拌炒一下

4.再加入豆腐丁略悶

5.調味即可
	4.5
	豆腐富含優質蛋白及鈣

香醇可口好下飯

	
	美

味

時

蔬
	時令青菜

薑
	9

適量
	1.爆香蒜或薑

2.續入青菜快炒
	3
	碧綠美味含多種維生素及
纖維

	
	南

瓜

濃

湯
	南瓜

紅蘿蔔

西芹

蛋

奶粉
	6
1
1
1
0.25


	1.奶粉先以水調開

2.南瓜去皮切塊蒸熟

3.湯鍋水滾後入南瓜,西芹,紅蘿蔔煮軟

4.入奶粉攪拌

5.起鍋前，倒入散蛋拌勻
	4.5
	香醇美味口齒留香
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