	台南市學甲國民小學103學年度第一學期第（06）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
	素肉羹麵線
	米   飯
	國 

	副食一
	南瓜咖哩雞
	香酥花枝排
	
	可樂滷肉
	慶

	副食二
	菜 脯 蛋
	滷 冬 瓜
	
	韭菜花炒蛋
	日

	副食三
	腐皮油菜
	菇香青江菜
	
	培根高麗菜
	放

	湯
	菱角排骨湯
	刺瓜排骨湯
	
	瓜仔雞湯
	假

	水果點心
	
	
	時令水果
	
	

	營養教育專欄
	[image: image1.jpg]


 紅豆屬於高蛋白、低脂肪的高營養榖類食品,含有蛋白質、醣類、脂肪、膳食纖維、維生素B群、維生素E、鉀、鈣、鐵、磷、鋅等營養素。營養素含量 熱量 3046 Cal 蛋白質 65.1 g 脂質 2 g 醣類 684.2 g 纖維 11.4 g 灰質 9.7 g 鈣 306mg磷 268 mg 鐵 22.8 mg 維生素B1 1.05 mg 維生素B2 0.66 mgLeu


	備註
	本食譜會因臨時性需要或食材價格而有所變動


