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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 
	2月11日
	二
	白飯
	滷雞腿
	毛豆肉末
	美味時蔬
	玉米濃湯
	31
	20
	120
	784

	2 
	2月12日
	三
	什錦炒飯、紅燒獅子頭、美味時蔬、海芽豆腐湯
	27
	19
	125
	779

	3 
	2月13日
	四
	白飯
	洋蔥雞丁
	海帶肉絲
	美味時蔬
	黃瓜排骨湯
	29
	19
	117
	755

	4 
	2月14日
	五
	糙米飯
	滷豬大排
	玉米鮪魚燴蛋
	美味時蔬
	虱目丸湯
	30
	20
	119
	776

	5 
	2月17日
	一
	地瓜飯
	大豆干滷肉
	玉米三色
	美味時蔬
	蕃茄蛋花湯
	26
	20
	115
	744

	6 
	2月18日
	二
	白飯
	滷雞翅
	咖哩洋芋
	美味時蔬
	綠豆湯
	29
	18
	120
	758

	7 
	2月19日
	三
	玉米瘦肉粥、麥克雞塊、奶黃包、美味時蔬
	25
	19
	110
	711

	8 
	2月20日
	四
	白飯
	皮韭肉燥
	花開富貴
	美味時蔬
	蘿蔔排骨湯
	27
	18
	108
	702

	9 
	2月21日
	五
	糙米飯
	麻油雞
	麻婆豆腐
	美味時蔬
	冬瓜虱目丸湯
	29
	21
	109
	741

	10 
	2月24日
	一
	地瓜飯
	蜜汁雞丁
	肉燥滷蛋
	美味時蔬
	關東煮
	30
	20
	119
	776

	11 
	2月25日
	二
	白飯
	滷豬排
	咖哩洋芋
	美味時蔬
	紅豆湯圓
	28
	20
	117
	760

	12 
	2月26日
	三
	揚州炒飯、椒鹽花枝丸、美味時蔬、南瓜濃湯
	26
	21
	115
	753

	13 
	2月27日
	四
	白飯
	鹹冬瓜蒸魚
	紅燒獅子頭
	美味時蔬
	紫菜蛋花湯
	26
	18
	116
	730
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午餐營養園地
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『水』是人體含量最豐富及最重要的營養素。
人體組織成份三分之二是水份，再其次為蛋白質
(約15%至17%)，其餘為油脂及礦物質。水是血液
、淋巴以及身體分泌物的一部份。體內各種作用及功能
都與水有關，包括調節體溫、促進消化、吸收，運送營養素
                               以及排泄身體廢物等等。
             最健康的飲料~就是水











