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 高雄市大榮高級中學國中部104-10菜單-標示熱量
	No
	日期
	星期
	
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	副菜三
	湯
	水果
	合計

	1
	10月
1日
	四 
	
	米飯
	照燒雞腿排
	冬瓜燒肉
	培根高麗菜
	青菜
	茶壺湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	5
	3
	
	83

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	8
	8
	1
	8
	
	47

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	15
	5
	5
	
	50

	
	
	
	熱量
	272
	211
	142
	187
	69
	89
	
	970

	2
	10月
2日
	五
	
	薏仁飯
	豆瓣花枝
	蘿蔔魚丸
	蒼蠅頭
	青菜
	枸杞菇湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	10
	3
	5
	5
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	8
	14
	1
	4
	-
	49

	
	
	
	脂肪
	-
	16
	10
	15
	5
	5
	-
	51

	
	
	
	熱量
	272
	220
	162
	203
	69
	81
	60
	1067

	3
	10月
5日
	一
	
	米飯
	蔥爆豬柳
	咖哩雞丁
	紅燒豆腐
	青菜
	仙草粉圓湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	15
	5
	5
	30
	
	120

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	9
	7
	1
	2
	
	41

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	13
	10
	5
	-
	
	48

	
	
	
	熱量
	272
	256
	213
	138
	69
	128
	
	1076

	4
	10月
6日
	二
	
	米飯
	烤雞排
	麻油肉片
	洋蔥炒蛋
	青菜
	味噌豆腐湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	
	85

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	7
	8
	1
	5
	
	43

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	10
	5
	5
	
	45

	
	
	
	熱量
	272
	211
	138
	142
	69
	85
	
	917

	5
	10月
7日
	三
	
	米苔目
	炒什錦
米苔目
	五香滷肉
	鮮菇脆瓜
	青菜
	竹筍粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	5
	32
	15
	112

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	14
	1
	1
	6
	-
	36

	
	
	
	脂肪
	20
	20
	20
	10
	5
	5
	-
	60

	
	
	
	熱量
	436
	436
	256
	114
	69
	197
	60
	1132

	6
	10月
8日
	四
	
	米飯
	蜜汁雞塊
	香菇瓜仔肉
	培根玉米
	青菜
	南瓜濃湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	10
	5
	10
	5
	8
	
	98

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	15
	4
	1
	8
	
	50

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	7
	5
	15
	
	57

	
	
	
	熱量
	272
	276
	170
	119
	69
	199
	
	1105

	7
	10月12日
	一
	
	米飯
	紅糟肉排
	鳳梨雞丁
	芹香腐皮絲
	青菜
	綠豆地瓜湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	10
	7
	5
	5
	30
	
	117

	
	
	
	蛋白質
	8
	15
	7
	7
	1
	2
	
	40

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	10
	5
	-
	
	45

	
	
	
	熱量
	272
	280
	146
	138
	69
	128
	
	1033

	8
	10月13日
	二
	
	米飯
	栗子燒雞
	芋頭排骨
	螞蟻上樹
	青菜
	排骨酥湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	7
	13
	10
	5
	5
	
	100

	
	
	
	蛋白質
	8
	15
	8
	8
	1
	8
	
	48

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	13
	5
	10
	
	53

	
	
	
	熱量
	272
	223
	174
	189
	69
	142
	
	1069

	9
	10月14日
	三
	
	炒飯
	沙茶炒飯
	雞堡
	家常粉絲
	青菜
	玉米蘿蔔湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	10
	5
	8
	15
	93

	
	
	
	蛋白質
	14
	14
	14
	8
	1
	2
	-
	39

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	13
	5
	5
	-
	53

	
	
	
	熱量
	391
	391
	211
	189
	69
	85
	60
	1005

	10
	10月15日
	四
	
	米飯
	咖哩雞
	榨菜肉絲
	福菜桂竹筍
	青菜
	酸菜白肉湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	
	85

	
	
	
	蛋白質
	8
	15
	8
	8
	1
	8
	
	48

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	15
	10
	5
	10
	
	55

	
	
	
	熱量
	272
	215
	187
	142
	69
	142
	
	1027

	11
	10月16日
	五
	
	小米飯
	黃金蝦排
	咖哩海鮮
	吻魚莧菜
	青菜
	白菜蛋花湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	8
	5
	5
	5
	15
	103

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	8
	6
	1
	8
	-
	45

	
	
	
	脂肪
	-
	16
	10
	6
	5
	8
	-
	45

	
	
	
	熱量
	272
	220
	154
	98
	69
	124
	60
	997

	12
	10月19日
	一
	
	米飯
	京都豬柳
	蠔油雞丁
	車輪油豆腐
	青菜
	鴨肉冬粉湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	5
	8
	
	88

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	7
	7
	1
	9
	
	46

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	15
	15
	5
	10
	
	65

	
	
	
	熱量
	272
	256
	183
	183
	69
	158
	
	1121

	13
	10月20日
	二
	
	米飯
	梅香雞米花
	蘿蔔排骨
	酸菜麵腸
	青菜
	蘑菇蕃茄湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	7
	5
	8
	5
	5
	
	90

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	8
	7
	1
	8
	
	46

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	15
	5
	10
	
	55

	
	
	
	熱量
	272
	219
	142
	195
	69
	142
	
	1039

	14
	10月21日
	三
	
	炒米粉
	南瓜米粉
	東坡肉
	涼拌小黃瓜
	青菜
	吻魚粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	5
	5
	5
	32
	15
	112

	
	
	
	蛋白質
	10
	10
	7
	1
	1
	6
	-
	25

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	5
	5
	-
	45

	
	
	
	熱量
	375
	375
	183
	69
	69
	197
	60
	953

	15
	10月22日
	四
	
	米飯
	鹽酥雞
	壽喜燒
	三杯杏鮑菇
	青菜
	酸辣湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	2
	5
	5
	10
	
	87

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	14
	1
	1
	8
	
	46

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	10
	5
	10
	
	50

	
	
	
	熱量
	272
	211
	154
	114
	69
	162
	
	982

	16
	10月23日
	五
	
	海苔飯
	蒲燒鯛魚
	沙茶黑輪條
	蠔菇扒鳥蛋
	青菜
	翡翠湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	10
	6
	5
	5
	10
	15
	111

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	4
	8
	1
	4
	-
	39

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	12
	10
	5
	5
	-
	40

	
	
	
	熱量
	272
	231
	148
	142
	69
	101
	60
	1023

	17
	10月26日
	一
	
	米飯
	洋蔥味噌肉片
	蘿蔔鴨
	雙絲滑蛋
	青菜
	芋香西米露
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	3
	10
	5
	5
	40
	
	123

	
	
	
	蛋白質
	8
	8
	7
	8
	1
	4
	
	36

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	10
	5
	-
	
	47

	
	
	
	熱量
	272
	179
	158
	142
	69
	176
	
	996

	18
	10月27日
	二
	
	米飯
	宮保雞丁
	雙菇肉絲
	皮蛋豆腐
	青菜
	梅子雞湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	3
	5
	5
	
	83

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	8
	10
	1
	7
	
	48

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	10
	7
	5
	10
	
	52

	
	
	
	熱量
	272
	256
	142
	115
	69
	138
	
	992

	19
	10月28日
	三
	
	炒麵
	大滷麵
	蘑菇豬排
	茶葉蛋
	青菜
	廣東粥
	水果
	

	
	
	
	醣類
	50
	50
	10
	2
	5
	30
	15
	112

	
	
	
	蛋白質
	15
	15
	15
	7
	1
	7
	-
	45

	
	
	
	脂肪
	15
	15
	15
	5
	5
	8
	-
	48

	
	
	
	熱量
	395
	395
	235
	81
	69
	220
	60
	1060

	20
	10月29日
	四
	
	米飯
	椰香咖哩雞
	滷雙味
	小魚絲瓜
	青菜
	大黃瓜龍骨湯
	
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	
	85

	
	
	
	蛋白質
	8
	15
	10
	3
	1
	8
	
	45

	
	
	
	脂肪
	-
	20
	8
	6
	5
	5
	
	44

	
	
	
	熱量
	272
	260
	132
	86
	69
	97
	
	916

	21
	10月30日
	五
	
	糙米飯
	鮮吃魚
	魚丸什錦
	花生麵筋
	青菜
	丁香味噌湯
	水果
	

	
	
	
	醣類
	60
	5
	8
	7
	5
	5
	15
	105

	
	
	
	蛋白質
	8
	14
	8
	5
	1
	5
	-
	41

	
	
	
	脂肪
	-
	15
	10
	7
	5
	5
	-
	42

	
	
	
	熱量
	272
	211
	154
	111
	69
	85
	60
	962


