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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 
	4月1日
	二
	白飯
	紅燒魚
	沙茶針菇
	美味時蔬
	綠豆牛奶湯
	32
	21
	109
	755

	2 
	4月2日
	三
	炒粄條、香酥蝦捲、美味時蔬、胡瓜排骨湯
	30
	23
	120
	807

	3 
	4月3日
	四
	白飯
	照燒雞腿丁
	蒸南瓜
	美味時蔬
	海芽蛋花湯
	33
	17
	109
	723

	4 
	4月4日
	五
	兒 童 節
	
	
	
	

	5 
	4月7日
	一
	地瓜飯
	宮保雞丁
	什錦冬粉
	美味時蔬
	豆薯排骨湯
	32
	20
	117
	780

	6 
	4月8日
	二
	白飯
	京醬豬排
	海帶三絲
	美味時蔬
	牛奶薏仁湯
	31
	19
	100
	696

	7 
	4月9日
	三
	炒米苔目、炸雞翅、美味時蔬、冬瓜排骨湯
	33
	23
	107
	773

	8 
	4月10日
	四
	白飯
	鮮筍炒肉片
	麻婆豆腐
	美味時蔬
	鹹菜鴨湯
	32
	21
	104
	736

	9 
	4月11日
	五
	糙米飯
	咖哩雞
	炒三鮮
	美味時蔬
	日式味噌湯
	30
	21
	108
	744

	10 
	4月14日
	一
	地瓜飯
	沙茶滷肉
	油腐肉燥
	美味時蔬
	海芽蛋花湯
	27
	23
	103
	732

	11 
	4月15日
	二
	白飯
	醬淋魚片
	螞蟻上樹
	美味時蔬
	綠豆湯
	31
	18
	105
	710

	12 
	4月16日
	三
	麵線羹、刈包、美味時蔬
	30
	21
	110
	749

	13 
	4月17日
	四
	白飯
	京醬鴨寶
	魚香茄子
	美味時蔬
	吻魚莧菜羹
	34
	23
	111
	791

	14 
	4月18日
	五
	糙米飯
	鹹酥雞
	玉米蒸蛋
	美味時蔬
	蘿蔔肉絲湯
	35
	18
	115
	764

	15 
	4月21日
	一
	地瓜飯
	咖哩燒肉
	白菜肉羹
	美味時蔬
	金針肉絲湯
	30
	19
	114
	756

	16 
	4月22日
	二
	白飯
	三杯雞
	雪菜肉末
	美味時蔬
	南瓜牛奶湯
	30
	20
	102
	708

	17 
	4月23日
	三
	雞肉絲飯、滷蛋肉燥、美味時蔬、蘿蔔貢丸湯
	32
	22
	106
	750

	18 
	4月24日
	四
	白飯
	咕咾肉
	西芹黑輪
	美味時蔬
	玉米穗排骨湯
	31
	23
	102
	735

	19 
	4月25日
	五
	糙米飯
	滷雞腿
	客家小炒
	美味時蔬
	茶壺湯
	29
	20
	102
	704

	20 
	4月28日
	一
	地瓜飯
	黑胡椒雞柳
	胡瓜燴鮮菇
	美味時蔬
	粉絲蛋花湯
	30
	22
	103
	735

	21 
	4月29日
	二
	白飯
	瓜子肉
	三色蒸蛋
	美味時蔬
	檸檬愛玉
	31
	18
	97
	668

	22 
	4月30日
	三
	什錦炒麵、香酥春捲、美味時蔬、海芽味噌湯
	30
	18
	113
	738
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                    營養標示是我們在選購食物的              

                  小法寶，可以幫助我們計算食                                     

                  品所含營養素，來調整自己的
                  攝取量，利用營養標示比較食
                  品，並選購符合自己營養需求
      的食品，最後調整自己飲食達到飲食均衡。











