
全榖 豆魚 蔬 油脂 水 乳 總

雜糧 蛋肉 菜 堅果 果 品 熱

類 類 類 種子 類 類 量

4/1 三 特餐 起司義大利麵(燴) 雞塊薯條(炸) 鮮炒時蔬(炒) 巧達濃湯 水果 4 2.5 1.1 3 1 683.9

4/2 四 糙米飯(有機白米) 京醬肉絲(炒) 刺瓜燴蛋(燴) 有機蔬菜(炒) 海芽肉絲湯 4.5 2.5 1.4 2 621.1

4/7 二 糙米飯(有機白米) 家常滷肉(滷) 蝦皮冬瓜(炒) 有機蔬菜(炒) 玉米雞湯 4.7 2.5 1.4 2 635.1

4/8 三 特餐 三色蛋炒飯(炒) 雞柳條(二個)(炸) 鮮炒時蔬(炒) 青蔬滷湯 水果 4 2.5 1.1 3 1 683.9

4/9 四 糙米飯(有機白米) 九塔魷魚(燒) 杏菇脆瓜(炒) 有機蔬菜(炒) 結菜排骨湯 4.5 2.5 1.5 2 623.5

4/10 五 環保餐(糙米飯) 什錦八角滷(滷) 蕃茄炒蛋(炒) 鮮炒時蔬(炒) 紅糖珍珠奶 鮮奶(福) 5.8 2.3 1.1 2 0.8 811.9

4/13 一 糙米飯(有機白米) 壽喜燒(燒) 黑椒毛豆莢(煮) 有機蔬菜(炒) 玉米蛋花湯 水果 4.7 2.1 1.1 2 1 658.7

4/14 二 糙米飯(有機白米) 馬鈴薯燉雞(燒) 腐乳高麗(炒) 有機蔬菜(炒) 蘿蔔肉絲湯 4.7 2.5 1.6 2 639.9

4/15 三 特餐 香炒板條(炒) 蔥燜翅腿(二隻)(滷) 鮮炒時蔬(炒) 牛蒡排骨湯 水果 4 2.5 1.1 2 1 638.9

4/16 四 糙米飯(有機白米) 醋溜烏魚(燒) 銀芽肉絲(炒) 有機蔬菜(炒) 瓠瓜雞湯 保久乳(福) 5.6 2.5 1.4 2 0.8 819.7

4/17 五 環保餐(糙米飯) 紅燒麵輪(燒) 蔥花蛋(炒) 鮮炒時蔬(炒) 地瓜米苔目甜湯 鮮奶(福) 5.4 2.1 1.1 2 0.8 769.3

4/20 一 糙米飯(有機白米) 香菇肉燥(滷) 蝦皮扁蒲(炒) 有機蔬菜(炒) 金茸如意湯 水果 4.5 2.5 1.9 2 1 693.1

4/21 二 糙米飯(有機白米) 清蒸鯛魚(蒸) 袖菇絲瓜炒蛋(炒) 有機蔬菜(炒) 蔘鬚枸杞雞湯 4.5 2.5 1.1 2 613.9

4/22 三 特餐 藜麥筍絲瘦肉粥(煮) 酸菜炒肉(炒) 鮮炒時蔬(炒) 刈包(蒸) 水果 4 2.5 1.2 2 1 641.3

4/23 四 糙米飯(有機白米) 回鍋雞片(炒) 客家菜包絲(炒) 有機蔬菜(炒) 海芽蛋花湯 4.5 2.5 1.9 2 633.1

4/24 五 環保餐(糙米飯) 杏菇油腐(燒) 塔香洋蔥蛋(炒) 鮮炒時蔬(炒) 綠豆珍珠湯 鮮奶(福) 6.5 2.1 1.1 2 0.8 846.3

4/27 一 糙米飯(有機白米) 蘑菇醬肉(燒) 高麗雞柳(炒) 有機蔬菜(炒) 金茸蛋花湯 水果 5 2.5 1.4 2 1 716.1

4/28 二 糙米飯(有機白米) 三杯雞(燒) 紹子豆腐(燒) 有機蔬菜(炒) 雙色蘿蔔湯 豆奶(產) 4.5 2.5 1.1 2 613.9

4/29 三 特餐 咖哩肉絲炒麵(炒) 香滷雞腿(滷) 鮮炒時蔬(炒) 酸辣湯 水果 4 2.5 1.1 2 1 638.9

4/30 四 糙米飯(有機白米) 樹子旗魚(蒸) 黑胡椒豬柳(炒) 有機蔬菜(炒) 海帶排骨湯 堅果包 4.5 2.5 1.4 2 621.1

菜單為魚類時請小心魚刺，仔細檢查，保持專注，避免邊吃邊說話或匆忙吞食

~午餐一律使用國產豬肉食材~

飲食著重健脾養肝，少吃油膩辛辣

1.早睡早起，順應自然規律，保持充足的睡眠。

2.適當進行戶外運動，如踏青、散步等，舒暢情志，增強體質。

3.保持心情舒暢，避免情緒波動過大，以免影響肝氣疏泄。

4.注意保暖，根據天氣變化及時增減衣物，避免受寒感冒。

    清明是24節氣之一，正值春季，氣候特徵因地區而異，為確保健康，要注意飲食、保暖、

運動、心情，例如飲食方面應多吃時令蔬菜水果，例如地瓜、蘿蔔、芋頭、山藥等，有助於溫

胃祛濕，並避免油膩及生冷的食物。

豐田國小 115年 4 月份學生午餐食譜設計
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營養成份分析

清明時節易生病！飲食及日常保養需注意


