	日期
	主食
	主菜
	副菜
	副菜
	副菜
	青菜
	時蔬
	五穀
根莖類
	蛋豆
魚肉類
	蔬菜類
	油脂類
	熱量

	7/21

(一)
	白米飯
	黑胡椒豬排

(燒)豬排
	番茄炒蛋

(炒)番茄.雞蛋
	蒜香滷豆乾

(滷)豆干
	鮮肉粉絲

(煮)冬粉.絞肉
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.4
	2.4
	2.4
	818

	7/22
(二)
	白米飯
	五香雞排

(滷)雞排
	培根活力蛋

(炒)培根.雞蛋
	瓜仔肉

(滷)攪瓜.絞肉
	海苔丸子

(炸)魚漿
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.4
	2.3
	2.5
	819

	7/23
(三)
	白米飯
	脆皮雞腿

(炸)雞腿
	蠔油肉羹

(炒)肉羹.芹菜
	滷米血糕

(滷)米血糕
	酸菜麵腸

(炒)酸菜.麵腸
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.5
	2.6
	2.2
	2.5
	818

	7/24
(四)
	白米飯
	冰島鱈魚排

(炸)鱈魚排
	黃瓜燴肉片

(燴)黃瓜.肉片
	五香滷蛋

(滷)雞蛋
	咖哩洋芋

(燴)洋芋.雞丁
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.5
	2.3
	2.6
	824

	7/25
(五)
	白米飯
	蜜汁香雞排

(燴)雞排
	甜玉米滑蛋

(滑)玉米.雞蛋
	天婦羅

(煮)魚漿
	塔香海茸

(煮)海茸.九層塔
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.5
	2.4
	2.6
	834

	7/28
(一)
	白米飯
	糖醋排骨

  (燴)排骨 
	絲瓜炒蛋

(炒)絲瓜.雞蛋
	龍鳳腿

  (蒸)荸薺
	 五香干肉絲

(炒)豆干.肉絲
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.5
	2.5
	2.3
	2.4
	809

	7/29
(二)
	白米飯
	五香滷雞腿

(滷)雞腿
	油燜香筍

(煮)竹筍.絞肉
	滷油豆腐

(滷)油豆腐
	鐵板豬柳

(炒)洋蔥.肉絲
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.5
	2.2
	2.3
	808

	7/30
(三)
	白米飯
	哈燒雞翅

(燒)雞翅
	沙茶粉絲

(煮)冬粉.絞肉
	三杯雞丁

(炒)雞丁
	M薯餅

(炸)洋芋
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.5
	2.1
	2.6
	819

	7/31
(四)
	白米飯
	巧福排骨

(燒)排骨
	咖哩洋芋

(燴)洋芋.雞丁
	丁香小魚

(炒)花生.小魚干
	芝麻海根

(煮)海帶根.芝麻
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.5
	2.2
	2.5
	824

	8/1
(五)
	白米飯
	無骨香雞排

(炸)香雞排
	 玉米肉燥

(煮)玉米.絞肉
	海帶三絲

(煮)海帶.三絲
	獅子頭

(燒)魚漿
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.4
	2.2
	2.5
	810

	8/4
(一)
	白米飯
	東港鱈魚排

(炸)鱈魚
	麻婆豆腐

(燴)豆腐.絞肉
	菜脯蛋

(炒)菜脯.雞蛋
	青豆麵筋
(煮)麵筋.青豆
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.4
	2.1
	2.5
	808

	8/5
(二)
	白米飯
	金禧里肌

(燒)里肌排
	毛豆三色
(煮)毛豆.三色豆
	福州丸
(煮)魚漿
	瓜仔肉

(滷)攪瓜.絞肉
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.5
	2.4
	2.6
	834

	8/6
(三)
	白米飯
	脆皮雞腿堡

(炸)雞腿堡
	水晶餃
(滷)水晶餃
	芹香魷魚羹

(煮)芹菜.魷魚羹
	蔥爆五香干

(爆)蔥.豆干
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.4
	2.3
	2.5
	819

	8/7
(四)
	白米飯
	三杯雞丁

(燒)雞丁
	刺瓜燴貢片

(煮)刺瓜.貢片
	花枝排

(炸)花枝
	芹菜炒干絲
(炒)芹菜.豆干絲
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.5
	2.5
	2.2
	2.5
	810

	8/8
(五)
	白米飯
	玫瑰油雞

(燒)雞肉
	玉米滑蛋

(滑)玉米.雞蛋
	海帶麵輪
(炒)海帶.麵輪
	滷油豆腐

(滷)油豆腐
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.4
	2.1
	2.6
	819

	8/11
(一)
	白米飯
	黑胡椒里肌

(燒)里肌排
	桂筍肉末
(燒)筍子.絞肉
	烤香腸
(烤)香腸
	韭菜甜不辣
(炒)韭菜.甜不辣
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.7
	2.5
	2.2
	2.5
	824

	8/12
(二)
	白米飯
	脆皮雞腿

(炸)雞腿
	咖哩洋芋

(燴)洋芋.雞丁
	芝麻海根

(煮)海根.芝麻
	香煎蔥蛋

(煎)雞蛋.蔥
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.5
	2.6
	2
	2.5
	813

	8/13
(三)
	白米飯
	蒜味豬排
(滷)豬排
	芙蓉蒸蛋

(蒸)雞蛋
	丁香小魚

(炒)花生.小魚乾
	麥克雞塊

(炸)雞塊
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.5
	2.1
	2.5
	815

	8/14
(四)
	白米飯
	檸檬雞翅

(烤)雞翅
	火腿炒蛋

(炒)雞蛋.火腿
	  茄汁豆包

   (燒)豆包
	川菜炒干片

(炒)川菜.豆干
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.5
	2.1
	2.5
	815

	8/15
(五)
	白米飯
	糖醋排骨

(燴)排骨
	毛豆三丁
(煮)三色豆.毛豆
	胖胖果
(炸)熱狗
	沙茶冬粉
(炒)冬粉
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.4
	2.2
	2.6
	814

	8/26
(二)
	白米飯
	紅燒雞腿

(燒)雞腿
	麻婆豆腐

(煮)豆腐.絞肉
	三杯黑輪丁

(燒)黑輪丁
	酸菜肉絲

(炒)酸菜.豬肉
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.6
	2
	2.5
	820

	8/27
(三)
	白米飯
	黑胡椒豬排

(滷)豬肉
	白菜什錦
(燴)白菜.紅仁.木耳
	黃瓜雞丁

(燴)黃瓜.雞丁
	培根炒絲瓜

(炒)絲瓜.培根
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.5
	2.5
	2.2
	2.6
	815

	8/28
[image: image1.png]


(四)
	白米飯
	無骨香雞排

(炸)雞排
	沙茶粉絲

(煮)冬粉.絞肉
	油燜香筍

(煮)竹筍.絞肉
	菜脯蛋

(炒)菜脯.雞蛋
	營養

蔬菜
	時蔬
	6.6
	2.5
	2.1
	2.5
	808
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                                             平鎮高中-大便當
	
	
	
	
	平鎮高中-小便當

	

	日期
	主食
	主菜
	副菜
	副菜
	青菜
	五穀
根莖類
	蛋豆
魚肉類
	蔬菜類
	油脂類
	熱量

	7/21

(一)
	白米飯
	黑胡椒豬排

(燒)豬排
	番茄炒蛋

(炒)番茄.雞蛋
	蒜香滷豆乾

(滷)豆干
	營養

蔬菜
	6.7
	2.4
	2.4
	2.4
	818

	7/22
(二)
	白米飯
	五香雞排

(滷)雞排
	培根活力蛋

(炒)培根.雞蛋
	瓜仔肉

(滷)攪瓜.絞肉
	營養

蔬菜
	6.7
	2.4
	2.3
	2.5
	819

	7/23
(三)
	白米飯
	脆皮雞腿

(炸)雞腿
	蠔油肉羹

(炒)肉羹.芹菜
	滷米血糕

(滷)米血糕
	營養

蔬菜
	6.5
	2.6
	2.2
	2.5
	818

	7/24
(四)
	白米飯
	冰島鱈魚排

(炸)鱈魚排
	黃瓜燴肉片

(燴)黃瓜.肉片
	五香滷蛋

(滷)雞蛋
	營養

蔬菜
	6.6
	2.5
	2.3
	2.6
	824

	7/25
(五)
	白米飯
	蜜汁香雞排

(燴)雞排
	甜玉米滑蛋

(滑)玉米.雞蛋
	天婦羅

(煮)魚漿
	營養

蔬菜
	6.7
	2.5
	2.4
	2.6
	834

	7/28
(一)
	白米飯
	糖醋排骨

   (燴)排骨
	絲瓜炒蛋

(炒)絲瓜.雞蛋
	龍鳳腿

  (蒸)荸薺
	營養

蔬菜
	6.5
	2.5
	2.3
	2.4
	809

	7/29
(二)
	白米飯
	五香滷雞腿

(滷)雞腿
	油燜香筍

(煮)竹筍.絞肉
	滷油豆腐

(滷)油豆腐
	營養

蔬菜
	6.6
	2.5
	2.2
	2.3
	808

	7/30
(三)
	白米飯
	哈燒雞翅

(燒)雞翅
	沙茶粉絲

(煮)冬粉.絞肉
	三杯雞丁

(炒)雞丁
	營養

蔬菜
	6.6
	2.5
	2.1
	2.6
	819

	7/31
(四)
	白米飯
	巧福排骨
(燒)排骨
	咖哩洋芋

(燴)洋芋.雞丁
	丁香小魚

(炒)花生.小魚干
	營養

蔬菜
	6.7
	2.5
	2.2
	2.5
	824

	8/1
(五)
	白米飯
	無骨香雞排

(炸)香雞排
	 玉米肉燥

(煮)玉米.絞肉
	海帶三絲

(煮)海帶.三絲
	營養

蔬菜
	6.6
	2.4
	2.2
	2.5
	810

	8/4
(一)
	白米飯
	東港鱈魚排

(炸)鱈魚
	麻婆豆腐

(燴)豆腐.絞肉
	菜脯蛋

(炒)菜脯.雞蛋
	營養

蔬菜
	6.6
	2.4
	2.1
	2.5
	808

	8/5
(二)
	白米飯
	金禧里肌

(燒)里肌排
	毛豆三色
(煮)毛豆.三色豆
	福州丸
(煮)魚漿
	營養

蔬菜
	6.7
	2.5
	2.4
	2.6
	834

	8/6
(三)
	白米飯
	脆皮雞腿堡

(炸)雞腿堡
	水晶餃
(滷)水晶餃
	芹香魷魚羹

(煮)芹菜.魷魚羹
	營養

蔬菜
	6.7
	2.4
	2.3
	2.5
	819

	8/7
(四)
	白米飯
	三杯雞丁

(燒)雞丁
	刺瓜燴貢片

(煮)刺瓜.貢片
	花枝排

(炸)花枝
	營養

蔬菜
	6.5
	2.5
	2.2
	2.5
	810

	8/8
(五)
	白米飯
	玫瑰油雞
(燒)雞肉
	玉米滑蛋

(滑)玉米.雞蛋
	海帶麵輪
(炒)海帶.麵輪
	營養

蔬菜
	6.7
	2.4
	2.1
	2.6
	819

	8/11
(一)
	白米飯
	黑胡椒里肌

(燒)里肌排
	桂筍肉末
(燒)筍子.絞肉
	烤香腸
(烤)香腸
	營養

蔬菜
	6.7
	2.5
	2.2
	2.5
	824

	8/12
(二)
	白米飯
	脆皮雞腿

(炸)雞腿
	咖哩洋芋

(燴)洋芋.雞丁
	芝麻海根

(煮)海根.芝麻
	營養

蔬菜
	6.5
	2.6
	2
	2.5
	813

	8/13
(三)
	白米飯
	蒜味豬排
(滷)豬排
	芙蓉蒸蛋

(蒸)雞蛋
	丁香小魚

(炒)花生.小魚乾
	營養

蔬菜
	6.6
	2.5
	2.1
	2.5
	815

	8/14
(四)
	白米飯
	檸檬雞翅

(烤)雞翅
	火腿炒蛋

(炒)雞蛋.火腿
	  茄汁豆包

   (燒)豆包
	營養

蔬菜
	6.6
	2.5
	2.1
	2.5
	815

	8/15
(五)
	白米飯
	糖醋排骨

(燴)排骨
	毛豆三丁
(煮)三色豆.毛豆
	胖胖果
(炸)熱狗
	營養

蔬菜
	6.6
	2.4
	2.2
	2.6
	814



