
日
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星

期
主食 主菜 副菜一 副菜二 蔬菜 湯品

全榖

雜糧

豆魚

蛋肉
蔬菜 油脂 熱量

紫米飯 番茄豆腐 紅絲鮮瓜 八角毛豆莢 玉米濃湯

白米.紫米 豆腐.番茄 煮 鮮瓜.紅蘿蔔 炒 毛豆莢 煮 玉米,洋芋

白飯 炒豆干絲 紅片花椰 咖哩洋芋 結頭菇菇湯

白米 豆干絲.時蔬 炒 花椰菜.紅蘿蔔 煮 洋芋.紅蘿蔔 煮 結頭菜.菇

燕麥飯 三杯豆腸 醬燒茄子 泡菜粉絲 黃瓜鮮菇湯

白米.燕麥 豆腸.菇 炒 茄子 煮 冬粉.時蔬 炒 大黃瓜.菇

鮮蔬炒麵 香菇素雞 素炒雙鮮 海苔牛蒡 薑燒冬瓜湯

麵.時蔬 素雞.香菇 炒 鮮蔬.鮮菇 炒 牛蒡.海苔 炒 冬瓜

白飯 麻香凍豆腐 玉米三色 木須黃芽 筍仔湯

白米 凍豆腐.時蔬.枸杞 煮 玉米.洋芋.紅蘿蔔 滷 黃豆芽.木耳.紅蘿蔔 炒 鮮筍

麥片飯 雪蓮子麵筋 木須白菜 燒烤醬雙鮮 瓠瓜湯

白米.麥片 麵筋.雪蓮子 煮 白菜.木耳 炒 油豆腐.豆腸 煮 扁蒲.菇

小米飯 瓜仔豆干 針菇扁蒲 紅棗南瓜 味噌湯

白米.小米 豆干.香菇.碎瓜 炒 扁蒲.金針菇 煮 南瓜.洋芋.紅棗 煮 鮮蔬.味噌

雜糧飯 紅蘿蔔豆皮 鮮蔬豆芽 沙茶腰花 四神湯

白米.雜糧 豆皮絲.紅蘿蔔 炒 豆芽.時蔬 炒 時蔬.腰花 煮 洋芋.洋薏仁

白飯 滷三角油腐 紅絲高麗 番茄豆捲 關東煮湯

白米 三角油豆腐X2 滷 高麗菜.紅蘿蔔 炒 豆捲.時蔬.番茄 煮 蘿蔔.玉米.菇

糙米飯 彩椒豆雞 鮮蔬條豆 當歸鴨皮絲 酸辣湯

白米.糙米 豆雞.彩椒 炒 條豆.鮮蔬 炒 時蔬.鴨皮絲.紅棗 煮 豆腐.竹筍.紅蘿蔔

燕麥飯 照燒干片 醬炒粉絲 鮮蔬凍豆腐 雙色蘿蔔湯

白米.燕麥 干片.時蔬 煮 冬粉.時蔬 炒 凍豆腐.鮮蔬 煮 蘿蔔.紅蘿蔔

白飯 彩椒素肚 菇炒鮮瓜 田園玉米 肉骨茶湯

白米 素肚.彩椒 炒 鮮瓜.菇 炒 玉米.洋芋.時蔬 煮 時蔬.肉骨茶包

糙米飯 宮保素雞 鮮菇花椰菜 鮮蔬百頁 牛蒡燉湯
白米.糙米 素雞.小黃瓜 炒 花椰菜.菇 炒 百頁.時蔬 炒 牛蒡.枸杞

白飯 茄汁豆包 可樂餅 醬炒年糕 味噌豆腐湯

白米 豆包.時蔬 煮 可樂餅X1 炸 年糕.時蔬 炒 豆腐.味噌

雜糧飯 三杯麵腸 雪蓮子南瓜 雙色干絲 結頭鮮蔬湯

白米.雜糧 麵腸.時蔬 炒 南瓜.洋芋.雪蓮子 燒 干絲.時蔬 煮 結頭.鮮蔬

白飯 壽喜燒豆腐 豆芽炒菇 鮮瓜素雞 南瓜濃湯

白米 豆腐.金針菇.紅蘿蔔 煮 豆芽.菇.紅蘿蔔 炒 素雞.鮮瓜 炒 南瓜.洋芋

麥片飯 五更腸旺 椒鹽毛豆莢 雙色蘿蔔 海芽針菇湯

白米.麥片 豆腸.凍腐.酸菜 煮 毛豆莢 煮 白蘿蔔.紅蘿蔔 煮 海帶芽.金針菇

白飯 三杯油腐 玉米錦丁 薑燒麵腸 鮮瓜湯

白米 油腐.時蔬.九層塔 煮 玉米.時蔬 煮 麵腸 煮 鮮瓜

鮮蔬炒飯 茶香豆干 鮮菇條豆 清炒扁蒲 什錦湯

白米.時蔬 豆干x2 滷 條豆.菇 煮 扁蒲.時蔬 炒 時蔬.木耳.紅蘿蔔

紫米飯 芹炒腐皮絲 芝麻牛蒡絲 香滷麵輪 芹香蘿蔔湯

白米.紫米 腐皮.紅蘿蔔.芹 炒 牛蒡絲.芝麻 煮 時蔬.麵輪 滷 蘿蔔.芹

麥片飯 泡菜豆皮結 薑燒茄子 紅棗地瓜 味噌海芽湯

白米.麥片 豆皮結.自製泡菜 煮 茄子.薑 燒 地瓜.洋芋.紅棗 煮 海芽.味噌

白飯 番茄油豆腐 芹炒木耳 沙茶粉絲 鮮蔬薏仁湯

白米 油豆腐.番茄 煮 木耳.芹 炒 冬粉.時蔬 炒 時蔬.洋薏仁
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符合三章一Q提供非基改食材


