
日期 星期 主 食 主 菜 副 菜 青 菜 湯 附餐
全穀

雜糧

豆魚

蛋肉
蔬菜

油脂堅

果種子
水果 乳品 熱量

香酥百頁 紅絲高麗菜 紫菜蛋花湯
百頁豆腐<炸> 高麗菜.紅蘿蔔<煮> 紫菜.雞蛋

糖醋烤麩 傳香滷味 香菇燉湯
烤麩<煮> 紫米糕.豆干<煮> 香菇

9/3 黃瓜鑲豆腐 白菜滷 味噌豆腐湯
特餐 大黃瓜.豆腐<蒸> 白菜.香菇.木耳<煮> 味噌.豆腐

香滷蘭花干 薑絲海根 筍香麵線
蘭花干<煮> 海根<煮> 筍絲.麵線

紅燒茄子 酥炸油腐 綠豆湯
茄子<煮> 油豆腐<炸> 綠豆

大溪黑干 三色蒸蛋 玉米段湯
黑豆干<煮> 三色豆.雞蛋<蒸> 玉米段

金沙苦瓜 麻婆豆腐 南瓜濃湯
苦瓜.南瓜<煮> 豆腐.素絞肉<煮> 南瓜.雞蛋

筍乾朴菜 茶香滷蛋 黃瓜蛋花湯
筍干.朴菜<煮> 雞蛋<滷> 黃瓜.雞蛋

鹽烤馬鈴薯 番茄炒蛋 四神素湯
馬鈴薯<烤> 番茄.雞蛋<煮> 薏仁

蜜糖四分干 菇香竹筍 黑糖粉圓
四分干<煮> 綠竹筍.鮮菇<煮> 粉圓

五香豆包 玉米三色 海結豆腐湯
豆包<煮> 玉米.花生.芋頭<煮> 海帶結.豆腐

宮保凍豆腐 玉米餅X2 金針湯
高麗菜.凍豆腐<煮> 玉米餅<炸> 金針花乾

木須年糕 鐵板豆腐 冬瓜湯
年糕.木耳<煮> 豆腐.甜椒<煮> 冬瓜

奶油玉米 虎皮蛋 蘿蔔糕湯
玉米<煮> 雞蛋<炸> 蘿蔔糕.香菇

素獅子頭 奶香洋芋 酸辣湯
豆腐.素肉燥<炸> 馬鈴薯.紅蘿蔔<煮> 豆腐.木耳

香滷素肚 木須扁蒲 紅棗燉湯
素肚<煮> 扁蒲.木耳<煮> 紅棗

9/24 手工油腐釀 烤地瓜 蘑菇濃湯
特餐 油豆腐<煮> 地瓜<烤> 蘑菇.雞蛋

蕃茄豆腐煲 絲瓜豆簽 雙色蘿蔔湯
蕃茄.豆腐<煮> 絲瓜.豆簽<煮> 紅蘿蔔.白蘿蔔

鳳梨木耳 香菇蒸蛋 檸檬愛玉
鳳梨木耳<煮> 香菇.雞蛋<蒸> 愛玉.檸檬汁

京醬素肉絲 奶油白菜 韓式豆腐湯
青椒.素肉絲<煮> 白菜.紅蘿蔔<煮> 豆腐.泡菜

焗烤味噌豆腐 黑胡椒銀芽 黃瓜湯
豆腐.素火腿<烤> 豆芽菜.紅蘿蔔<煮> 大黃瓜

9/5

9/12

9/9 一

四

9/16

9/27 五 水果

9/26 四 玉米飯 TAP蔬菜 鮮乳

9/25 三 芝麻飯 TAP蔬菜 水果

9/20 五 南瓜飯 TAP蔬菜

五 紫米飯 TAP蔬菜 水果

小米飯 TAP蔬菜 鮮乳

9/11 三 地瓜飯 TAP蔬菜 水果

麥片飯 TAP蔬菜

9/10 二 糙米飯 有機蔬菜 優酪乳

水果

五 黎麥飯 TAP蔬菜 水果

四 五穀飯 TAP蔬菜 豆奶

9/4 三 胚芽飯 TAP蔬菜 水果

二 香鬆飯 有機蔬菜 保久乳

9/2 一 玉米飯 TAP蔬菜 水果

四 TAP蔬菜 優格麥片飯

雜糧飯 TAP蔬菜三

未使用輻射污染食品，請安心食用

本菜單之豆腐、豆干製品及玉米皆為非基改，生鮮豬肉及雞蛋使用CAS台灣優良農產品

供餐廠商：愛欣食品

蕎麥飯

水果

水果

二

一 TAP蔬菜 水果

9/18

9/17

9/23 一 燕麥飯 TAP蔬菜 水果

二
番茄

義大利麵
有機蔬菜 優酪乳

8/30 五 紫米飯 TAP蔬菜 水果

南瓜飯 TAP蔬菜

9/30 一 薏仁飯 TAP蔬菜

9/19

中秋節放假

9/6

9/13

水果

◆目前學校午餐提供的乳品為鮮乳、保久乳，
以及經發酵製成的優酪乳與優格喔!

◆攝取乳品或發酵乳品具有下列哪些好處呢?
1. 營養豐富：蛋白質、維生素、礦物質...，這些都是肌肉骨骼生⾧與維持身體

機能必須的營養素。
2. 補鈣、促進鈣質吸收：乳品本身就含豐富鈣質，另外，發酵乳品中的

乳酸菌會使腸道呈酸性，增加鈣質的吸收率。
3. 訓練腸道消化乳糖：因缺乏乳糖酵素而造成攝取乳品所產生的不適症狀，

是可以透過慢慢少量攝取而改善的喔!

資料來源：衛生福利部食品藥物管理署、台南市政府教育局-餐前五分鐘


