
日

期

星

期
主食 主菜 副菜 蔬菜 湯品

全

榖

雜

糧

類

豆

魚

蛋

肉

類

蔬

菜

類

油

脂

與

堅

果

種

子

類

水

果

類

乳

品

類

豆

漿

熱

量

12/1 一 芝麻飯
咕咾雞

雞肉 豆薯 紅椒	

洋蔥 鳳梨罐頭

雙花肉片
花椰菜 青花菜	

木耳 胡蘿蔔 豬肉

有機小白菜 黃瓜玉米湯
大黃瓜 玉米粒

4.5 2.3 2.2 1.0 1.0 602

12/2 二 有機白飯 蒲燒鯛魚
蒲燒鯛魚

高麗菜炒豆干
高麗菜	 胡蘿蔔	

豆干 杏鮑菇 木耳

有機福山萵苣 海芽蛋花湯
乾海芽 雞蛋

4.5 2.0 1.5 1.0 1.0 568

12/3 三 胚芽飯
瓜仔肉燥
豬絞肉 豆薯

洋蔥 瓜仔

黃瓜燴魚丸
大黃瓜 魚丸

木耳 胡蘿蔔

青江菜
黃芽菇菇湯
黃豆芽 金針菇	

大骨

4.5 2.0 2.0 1.0 520

12/4 四 麥片飯
三杯雞

雞肉 豆干 胡蘿蔔	

豬血糕 老薑 九層塔

香菇蒸蛋
雞蛋 香菇

有機油江菜
大滷湯

大白菜 豆腐	

胡蘿蔔 木耳

4.5 3.6 1.2 1.0 1.0 648

12/5 五 五穀飯
壽喜燒

豬肉 綠豆芽 洋蔥

金針菇	雞蛋 薑

家常油腐
小四角油豆腐

筍片 木耳 胡蘿蔔

高麗菜 味噌豆腐湯
味噌 豆腐

4.5 2.9 1.5 1.0 1.0 617

12/8 一 地瓜飯 香酥旗魚排
旗魚排

番茄炒蛋
雞蛋 番茄 豆腐

有機青松菜 麻香甘藍湯
高麗菜 金針菇

4.5 2.5 1.3 2.0 0.8 694

12/9 二 有機白飯
蘿蔔滷肉
豬肉 白蘿蔔

胡蘿蔔 洋蔥 蒜泥

白菜年糕
大白菜 胡蘿蔔

木耳 年糕 豬肉

有機包心白菜 冬瓜玉米湯
冬瓜 玉米 薑絲

4.7 2.0 2.0 1.0 1.0 594

12/10 三 燕麥飯
照燒雞
雞肉 洋蔥

紅甜椒 豆薯

豆芽肉絲
綠豆芽 高麗菜

豬肉 胡蘿蔔 木耳

油菜
酸辣湯

白蘿蔔 雞蛋 豆腐

胡蘿蔔 木耳

4.5 2.4 2.0 1.0 542

12/11 四 小米飯
宜蘭卜肉條

豬肉 馬鈴薯

地瓜 大蒜 九層塔

關東煮
白蘿蔔 胡蘿蔔 黑輪

小四角油豆腐 香菇

有機蘿蔓菜 珍珠奶茶
奶粉 紅茶包 粉圓

6.1 2 1.4 2.0 1.0 722

12/12 五 糙米飯
香菇雞

雞肉 白蘿蔔

胡蘿蔔 香菇

豆干炒肉絲
豆干 西洋芹 豬肉

胡蘿蔔 木耳

莪白菜 紫菜蛋花湯
紫菜 雞蛋

4.5 3.5 1.3 1.0 1.0 645

12/15 一 特餐

有機黑蠔菇炒

飯
有機黑蠔菇 雞蛋

胡蘿蔔 玉米粒

蜜汁豬排
豬肉排

有機山菠菜
羅宋湯

高麗菜

番茄  洋蔥

4.7 2.2 1.3 1.0 1.0 588

12/16 二 有機白飯
印度咖哩雞

雞肉 馬鈴薯

洋蔥 紅蘿蔔

紅卜玉米炒蛋
友善蛋 玉米

紅蘿蔔 洋蔥

有機荷葉白菜 紅豆湯圓
紅豆 湯圓

5.5 2.9 1.0 1.0 1.0 675

12/17 三 薏仁飯
黃悶雞

雞肉 白蘿蔔

胡蘿蔔

蜜汁三寶
地瓜 豆干

杏鮑菇 白芝麻

小白菜 黃瓜大骨湯
黃瓜 大骨

4.9 3.4 1.5 1.0 613

12/18 四 五穀飯
匈牙利燉肉

豬肉 豆薯

番茄 洋蔥

螞蟻上樹
高麗菜 冬粉 木耳

胡蘿蔔 豬肉

有機福山萵苣
味噌鮮蔬湯
金針菇 黃豆芽

味噌

5.5 2.0 2.0 1.0 1.0 1.0 733

12/19 五 燕麥飯
椒鹽魚丁

水鯊魚丁

地瓜 馬鈴薯

韓式豆腐煲
豆腐 大白菜

胡蘿蔔 木耳

青江菜
菜頭魚丸湯

白蘿蔔

魚丸 大骨

4.9 3.2 1.6 2.0 1.0 709

12/22 一 麥片飯
打拋豬

豬肉 絞豆干 洋蔥

番茄 九層塔 大蒜

黑輪高麗菜
高麗菜 胡蘿蔔

木耳 黑輪

有機廣島菜 冬瓜薏仁湯
冬瓜 小薏仁 薑

4.5 2.5 1.9 1.0 1.0 605

12/23 二 特餐
茄汁義大利麵
番茄 玉米 胡蘿蔔

洋蔥 絞肉 杏鮑菇

香酥雞腿

雞塊(1人1塊)
雞腿 雞塊

有機高麗菜

玉米濃湯
馬鈴薯 玉米 三色豆

雞蛋 奶粉 玉米醬罐

頭

5.5 3.4 1.3 2.0 0.8 815

12/24 三 糙米飯
筍片燒肉
豬肉 白蘿蔔

筍片 胡蘿蔔

玉米時蔬
玉米粒 高麗菜

大黑豆干

大陸妹 蘿蔔大骨湯
白蘿蔔 大骨

4.9 2.6 1.7 1.0 574

12/25 四

12/26 五 胚芽飯
泡菜肉片

豬肉 大白菜 洋蔥

胡蘿蔔 蒜末 薑末

咖哩豆腐
豆腐 洋蔥

胡蘿蔔 玉米

油菜
結頭菜魚丸湯

魚丸 結頭菜

大骨

4.5 2.6 1.7 1.0 1.0 606

12/29 一 南瓜飯 滷雞翅
雞翅

白菜魚羹
大白菜 魚羹

胡蘿蔔 木耳

有機菠菜
味噌海芽湯

味噌 洋蔥

乾海芽

4.5 3.3 1.6 1.0 1.0 642

12/30 二 有機白飯
蠔油肉片
豬肉 高麗菜

杏鮑菇 洋蔥 蒜泥

翡翠蒸蛋
雞蛋 油菜

有機黑葉白菜 海結蘿蔔湯
白蘿蔔 海帶結 薑絲

4.5 2.7 1.6 1.0 1.0 609

12/31 三 麥片飯
親子丼

雞肉 高麗菜

雞蛋 洋蔥

紹子豆腐
豆腐 洋蔥 豬肉

胡蘿蔔 玉米

油菜
南瓜玉米湯

南瓜 馬鈴薯

玉米 大骨

4.9 2.9 1.2 1.0 578
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節氣時光 大雪│冬至

「大雪」節氣約在每年國曆的12月7日或8日，所謂「時積陰為雪，至此栗烈而大，過於小雪，故名『大雪』」。（粟烈：凛

冽，形容嚴寒）雖然台灣處於亞熱帶氣候，不會看見大雪紛飛的景象，不過從字面上來看，可以明顯地感受到小雪過後氣溫

帶來的變化。此時一波波來襲的寒流往往會引起大家的關注，因為寒流不僅會讓農作物、養殖漁業遭受寒害，抵抗力較弱的

小朋友和老人家也容易感冒或凍傷，因此千萬要注意保暖。

　　除了寒流以外，冬天的氣候也容易受到鋒面影響而有下雨的情形，不過雨勢多集中在北部與東部地區，因此冬季常是中

南部水庫鬧水荒的季節。俗諺說：「冬天雨，卡貴麻油」，意思是指冬天的雨水比麻油還貴，就是形容形容冬天的雨非常珍

貴。

　　儘管冬天給人大地蕭條的感覺，但在寒冷的天氣裡，梅花、茶花可是越冷越開花！休耕田中也廣植各色花卉，準備作為

來年的綠肥，不僅為冷颼颼的寒冬增添朝氣，近年更成為冬季熱門的農村賞花海旅遊活動！此時也是杭菊盛開的季節，由苗

栗銅鑼在11月中先起跑，黃、白、粉三色相映成趣的花海，每年都吸引眾多遊客慕名前來賞花；接著12月台東知本、太麻里

接棒，由於氣候的關係，台東杭菊的花期較晚，但可持續到12月底。在滿足了視覺上的饗宴後，再來杯溫熱的杭菊花茶，不

失為冬季最棒的享受！

　　這個時節也正逢落花生的採收期，走在街頭能看見攤車上堆成如小山丘般香噴噴、熱騰騰的花生，喜愛吃花生的朋友可

千萬別錯過！另外，俗諺說「大雪大到」，守信用的烏魚在大雪時節大批來報到，不僅樂了捕魚的討海人，更讓饕客大飽口

福！

資料來源: 食農教育資訊整合平台

臺北市雙園國民小學114年12月學校午餐菜單

○午餐所有使用之豆製品、玉米都為非基因改造。

○午餐所有使用之肉品原產地為台灣。    

114學年度第1學期12月各年級用餐日數及金額　單價60元

一年級二年級 2、９、１６、２３、３０

 ◎本產品含有牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質之穀物、魚類、甲殼類、大豆及其製品，不適合對其過敏體質者食用

行憲紀念日

三年級 １、２、４、８、９、１１、１５、１６、１８、２２、２３、２９、３０

五年級 １、２、４、５、８、９、１１、１２、１５、１６、１８、１９、２２、２３、２６、２９、３０

星期四 ４、１１、１８

六年級 １、２、４、５、８、９、１１、１２、１５、１６、１８、１９、２２、２３、２６、２９、３０

四年級 １、２、４、８、９、１１、１５、１６、１８、２２、２３、２９、３０

星期五 ５、１２、１９、２６

特教班 １、２、４、５、８、９、１１、１２、１５、１６、１８、１９、２２、２３、２６、２９、３０

12月課輔班

星期一 1、８、１５、２２、２９
星期三 ３、１０、１７、２４、３１


