	台南市學甲國民小學103學年度第一學期第（01）週   學生午餐食譜設計表

	日期
	星期一
	星期二
	星期三(蔬食日)
	星期四
	星期五

	主食
	米   飯
	米   飯
	素鍋燒意麵
	米   飯
	米   飯

	副食一
	香滷雞腿
	蒲燒秋刀魚
	
	咖 哩 雞
	粉 蒸 肉

	副食二
	培根玉米燒
	麻婆豆腐
	
	榨菜炒毛豆
	蕃茄炒蛋

	副食三
	韭香銀芽
	開陽白菜
	
	肉燥空心菜
	枸杞小白菜

	湯
	紫菜蛋花湯
	冬瓜仙草冰
	
	南瓜翡翠湯
	刺瓜魚丸湯

	水果點心
	
	
	時令水果
	
	

	營養教育專欄
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國內雞蛋一般成分調查結果概述 郭素蓮 雞蛋是一種天然食品,價格便宜且營養成分均衡,雞蛋含有蛋白質、脂肪、卵黃素、卵磷脂、維生素 A、D、E、K及鐵、磷等礦物質,容易被人體吸收,再加上熱量不高的特性,是營養的大眾美食。


	備註
	本食譜會因臨時性需要或食材價格而有所變動


