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11/2 一 小米飯
豉汁燒豬
豬肉.白蘿蔔.

紅蘿蔔.豆豉

冬瓜燴鮮菇
冬瓜.玉米粒.

金針菇.香菇

有機

黑葉白菜

酸辣湯
豆腐.大白菜.脆筍.

紅蘿蔔.木耳

4.5 2.4 1.5 1.5 1.0 612

11/3 二 有機白飯
鹽酥雞

雞肉.馬鈴薯.

地瓜.九層塔.蒜

玉米蒸蛋
液體蛋.玉米粒

有機

味美菜
蘿蔔黑輪湯
白蘿蔔.黑輪

4.3 2.8 1.2 2.0 1.0 635

11/4 三 糙米飯
香菇肉燥

豬肉.豆干.洋蔥.

豆薯.香菇

培根高麗菜
高麗菜.培根.

金針菇.紅蘿蔔

大陸妹 紫菜蛋花湯
雞蛋.紫菜

4.5 2.3 1.4 1.5 1.0 604

11/5 四 特餐
蔥香米粉湯

米粉.白蘿蔔.高麗菜.

香菇.豬肉.紅蔥頭

照燒豬排×1
(精選餐)

豬排

有機

小白菜
芋泥包 4.8 2.2 1.2 2.0 1.0 637

11/6 五 雜糧飯
三杯雞丁

雞肉.青花菜.杏鮑菇.

紅蘿蔔.九層塔

肉燥油腐
油豆腐.白蘿蔔.

豬肉

高麗菜
海芽蛋花湯
乾海芽.雞蛋

4.4 2.5 1.3 1.5 1.0 606

11/9 一 芝麻飯
馬鈴薯燉肉
豬肉.馬鈴薯.

紅蘿蔔.洋蔥

白菜年糕

(有機杏鮑菇)
大白菜.年糕.杏鮑菇.

紅蘿蔔.木耳.肉片

有機

青江菜
味噌豆腐湯

豆腐
4.6 2.3 1.3 1.5 1.0 609

11/10 二 有機白飯
蔭冬瓜蒸鯛魚排×1

(精選餐)
鯛魚排.寬粉.蔭冬瓜

南瓜炒蛋
液體蛋.南瓜.

玉米粒

有機

小白菜
地瓜QQ湯
地瓜.QQ圓

4.5 2.5 1.2 1.5 0.0 0.8 670

11/11 三 胚芽飯
咖哩雞

雞肉.馬鈴薯.

紅蘿蔔.洋蔥

黃瓜魚丸
大黃瓜.紅蘿蔔.

木耳.虱目魚丸.

玉米粒

莪白菜
黃芽菇菇湯
黃豆芽.金針菇.

大骨

4.5 2.4 1.4 1.5 1.0 610

11/12 四 小米飯
筍乾滷肉
豬肉.筍乾

白花鮮魷
花椰菜.魷魚.

紅蘿蔔.豬肉.木耳

有機

白松菜

玉米濃湯
馬鈴薯.三色豆.

玉米粒.玉米醬.

全脂奶粉

4.6 2.4 1.5 1.5 1.0 619

11/13 五 糙米飯
香菇雞

雞肉.白蘿蔔.香菇

麻婆豆腐
豆腐.紅蘿蔔.

木耳.豬肉.青蔥

高麗菜
冬瓜薏仁湯
冬瓜.薏仁.薑

4.4 2.5 1.2 1.5 1.0 603

11/16 一
地瓜飯
地瓜

塔香魚丁★
水鯊魚.馬鈴薯.

九層塔.葵瓜子

香菇蒸蛋
液體蛋.香菇

有機

黑葉白菜
匏瓜金菇湯

匏瓜.金針菇.蝦皮
4.6 2.5 1.2 2.0 1.0 640

11/17 二 有機白飯 瓜仔肉
豬肉.洋蔥.豆干.醬瓜

關東煮
白蘿蔔.油豆腐.

紅蘿蔔.海帶結.米血

有機

青松菜

羅宋湯
高麗菜.馬鈴薯.

大番茄

4.4 2.4 1.4 1.5 1.0 603

11/18 三 特餐

上海雪菜炒飯
白米.油菜.

玉米粒.豬肉.洋蔥.

紅蘿蔔.杏鮑菇

滷雞腿×1
(精選餐)

雞棒腿

小白菜 蘿蔔魚丸湯
白蘿蔔.虱目魚丸

4.8 2.3 1.2 1.5 1.0 620

11/19 四 糙米飯
壽喜燒

豬肉.綠豆芽.洋蔥.

金針菇.紅蘿蔔

肉茸玉米
馬鈴薯.玉米粒.

豬肉.紅蘿蔔.洋蔥

有機

小松菜
紫菜蛋花湯
雞蛋.紫菜

4.5 2.2 1.3 1.5 1.0 0.8 662

11/20 五 雜糧飯
麻油雞

雞肉.高麗菜.

凍豆腐.金針菇

老皮嫩肉
豆腐.紅椒.

青蔥.蒜

油菜
蘿蔔大骨湯
白蘿蔔.紅蘿蔔.

大骨

4.4 2.6 1.2 2.0 1.0 631

11/23 一

11/24 二 有機白飯
京醬肉柳
豬肉.白蘿蔔.

洋蔥.金針菇

雙花肉片
青花菜.白花菜.

玉米粒.肉片.紅蘿蔔

有機

味美菜
白菜蛋花湯
大白菜.雞蛋

4.5 2.3 1.5 1.5 1.0 607

11/25 三 胚芽飯
年糕雞
雞肉.年糕.

高麗菜.紅蘿蔔

蜜汁三寶
豆干.米血.杏鮑菇

莪白菜 海芽蛋花湯
雞蛋.乾海芽

4.6 2.5 1.2 2.0 0.0 0.8 700

11/26 四 雜糧飯
滷豬排×1
(精選餐)

豬排

番茄炒蛋
液體蛋.豆腐.

大番茄.洋蔥

有機

荷葉白菜
綠豆湯
綠豆

4.5 2.5 1.3 1.5 1.0 613

11/27 五 糙米飯
豆乳雞

雞肉.甜不辣.

馬鈴薯.地瓜

白菜豆腐煲
大白菜.豆腐.木耳.

紅蘿蔔.豬肉.青蔥

菠菜 薑絲冬瓜湯
冬瓜.薑.大骨

4.4 2.4 1.5 2.0 1.0 628

11/30 一 芝麻飯 椒鹽魚排×1
水鯊魚

咖哩洋芋
馬鈴薯.豆腐.

紅蘿蔔.洋蔥

有機

小白菜
黃瓜魚丸湯

大黃瓜.虱目魚丸
4.8 2.2 1.3 2.0 1.0 640
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體表會補假

○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。 

★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

鱸魚營養大解密！補腦、護心、優蛋白神隊友

你知道嗎？營養午餐中常見的鱸魚，不只肉質細嫩、味道鮮美，還含有多種身體需要的營養素！鱸魚常

被稱為「開刀魚」，是因為它肉質細緻、容易料理，常被用來幫助補充營養。其實，不論是平時成長發

育，還是日常健康飲食，鱸魚都是很棒的食材喔！

 一、優質蛋白質，成長好幫手

鱸魚富含優質蛋白質，能幫助身體生長發育、維持肌肉，並修補身體組織。

對正在長高、活動量大的我們來說，蛋白質是不可缺少的營養素，記得和蛋、豆類及其他魚肉類輪流搭

配！

 二、好脂肪，支持大腦健康

魚類可提供身體需要的脂肪酸，其中部分魚類含有 Omega-3脂肪酸，例如DHA和EPA，有助於維持大

腦及心血管的正常功能。

不同種類的鱸魚，脂肪含量及Omega-3含量會有所不同。均衡攝取各種魚類，才能獲得多樣營養。

 三、多種營養素，維持身體活力

鱸魚除了蛋白質，也能提供維生素B群等營養素，幫助身體進行能量代謝，維持正常生理功能。

魚肉中的營養搭配均衡飲食，能為日常學習、運動及成長提供支持。

四、鱸魚怎麼吃更健康？

搭配蔬菜、全穀雜糧和水果，讓每餐營養更完整。

細嚼慢嚥、小心魚刺，確認魚刺後再吞嚥，才能吃得安心。

        鱸魚是健康飲食的好隊友！ 不必只在身體不舒服時才想到它，平時就可以透過多樣化的魚類與均

衡飲食，補充成長所需的營養，吃出活力、健康長大！


