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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 
	11月1日
	五
	糙米飯
	黃金柳葉魚
	油腐肉燥
	美味時蔬
	胡瓜排骨湯
	32
	23
	121
	819

	2 
	11月4日
	一
	地瓜飯
	素肚燒肉
	三色燴蛋
	美味時蔬
	豆腐味噌湯
	34
	20
	116
	780

	3 
	11月5日
	二
	白飯
	醬燒鴨
	雪菜肉末
	美味時蔬
	芋頭西米露
	35
	23
	122
	835

	4 
	11月6日
	三
	雞肉絲飯、滷蛋肉燥、美味時蔬、黃瓜魚丸湯
	33
	23
	109
	783

	5 
	11月7日
	四
	白飯
	咕咾肉
	西芹雙味
	美味時蔬
	海芽蛋花湯
	34
	20
	121
	800

	6 
	11月8日
	五
	糙米飯
	香酥雞腿
	洋蔥肉絲
	美味時蔬
	金針菇肉絲湯
	35
	23
	117
	815

	7 
	11月11日
	一
	地瓜飯
	瓜仔肉
	胡瓜燴鮮菇
	美味時蔬
	粉絲蛋花湯
	21
	19
	116
	719

	8 
	11月12日
	二
	白飯
	紅燒排骨
	三色蒸蛋
	美味時蔬
	綠豆湯
	36
	22
	116
	806

	9 
	11月13日
	三
	什錦炒麵、滷雞翅、美味時蔬、茶壺湯
	32
	19
	110
	746

	10 
	11月14日
	四
	白飯
	黃金魚片
	麻婆豆腐
	美味時蔬
	玉米濃湯
	36
	24
	125
	860

	11 
	11月15日
	五
	糙米飯
	糖醋雞丁
	客家小炒
	美味時蔬
	海帶結排骨湯
	32
	20
	116
	736

	12 
	11月18日
	一
	地瓜飯
	淋汁豬排
	絲瓜燴蛋
	美味時蔬
	素菜羹
	33
	19
	118
	775

	13 
	11月19日
	二
	白飯
	馬鈴薯燉肉
	玉米火腿
	美味時蔬
	紅豆牛奶湯
	34
	21
	123
	817

	14 
	11月20日
	三
	炒板條、花枝排、美味時蔬、花瓜燉雞
	44
	27
	113
	875

	15 
	11月21日
	四
	白飯
	糖醋旗魚丁
	菜脯肉燥
	美味時蔬
	紫菜蛋花湯
	33
	21
	113
	773

	16 
	11月22日
	五
	糙米飯
	紅燒雞排
	白菜滷
	美味時蔬
	黃瓜魚丸湯
	34
	22
	126
	838

	17 
	11月25日
	一
	地瓜飯
	泡菜肉片
	什錦冬粉
	美味時蔬
	青菜蛋花湯
	34
	16
	135
	820

	18 
	11月26日
	二
	白飯
	醬汁雞腿
	三絲豆腐羹
	美味時蔬
	南瓜牛奶湯
	38
	24
	141
	824

	19 
	11月27日
	三
	瘦肉鹹粥、刈包、美味時蔬
	30
	21
	115
	769

	20 
	11月28日
	四
	白飯
	日式壽喜燒
	豆皮冬瓜
	美味時蔬
	當歸鴨湯
	35
	20
	128
	832

	21 
	11月29日
	五
	糙米飯
	照燒雞腿丁
	刈薯炒蛋
	美味時蔬
	榨菜肉絲湯
	32
	18
	119
	766
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認識全穀類食物─ 全穀的『全』有全部、完整的意思，全穀是指含有糠層、麩皮、胚芽及胚乳的完整穀粒，故稱為全穀類。
◎糙米、全燕麥
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   ◎全玉米、紫米
   ◎全小米、全大麥片




















