

金沙國中109年8、9月份營養午餐菜單

	週次
	日期
	星期
	主食
	主菜
	副菜
	青菜
	湯品
	附餐

	第 一 週
	8/31
	一
	白米飯
	蒸蛋
	洋芋炒豆干
	當季青菜
	綠豆米苔目湯
	水果

	
	1
	二
	糙米飯
	醬燒豬排
	蛤蜊絲瓜
	當季青菜
	冬粉湯
	

	
	2
	三
	廣東粥 + 菜包
	
	水果

	
	3
	四
	糙米飯
	香酥魚
	咖哩雞
	當季青菜
	海芽豆腐湯
	

	
	4
	五
	地瓜飯
	香菇肉燥
	海帶干絲
	當季青菜
	大瓜魚丸湯
	

	第 二 週
	7
	一
	白米飯
	蔬菜炸
	青椒炒肉絲
	當季青菜
	銀耳枸杞冬瓜露
	水果

	
	8
	二
	糙米飯
	黃金豬排
	西芹花枝
	當季青菜
	紫菜蛋花湯
	

	
	9
	三
	大滷麵 + 蔥油餅
	
	水果

	
	10
	四
	糙米飯
	香酥魚
	四季豆炒米血
	當季青菜
	酸辣湯
	

	
	11
	五
	五榖飯
	鹹酥雞
	丸片燒冬瓜
	當季青菜
	芋頭米粉湯
	

	第 三 週


	14
	一
	白米飯
	紅燒馬鈴薯
	韭菜炒肉絲
	當季青菜
	紅豆紫米湯
	水果

	
	15
	二
	糙米飯
	香酥魚
	炒年糕
	當季青菜
	肉羹湯
	

	
	16
	三
	時蔬炒飯 + 香腸
	關東煮
	水果

	
	17
	四
	糙米飯
	里肌肉排
	絲瓜炒蛋
	當季青菜
	金針肉絲湯
	

	
	18
	五
	芝麻飯
	宮保雞丁
	麻婆豆腐
	當季青菜
	玉米濃湯
	

	第 四 週
	21
	一
	白米飯
	滷雞腿
	玉米肉末
	當季青菜
	綠豆湯
	水果

	
	22
	二
	糙米飯
	打拋豬
	紅燒筍干
	當季青菜
	馬鈴薯湯
	

	
	23
	三
	時蔬炒米粉 + 滷什錦
	四神湯
	水果

	
	24
	四
	糙米飯
	香雞排
	雪裡豆干
	當季青菜
	冬瓜蛤蜊湯
	

	
	25
	五
	紫米飯
	香酥魚
	燴三鮮
	當季青菜
	青菜蛋花湯
	

	
	26
	六
	糙米飯
	醬燒豬排
	洋蔥炒蛋
	當季青菜
	酸菜豬血湯
	

	
	28
	一
	白米飯
	糖醋魚
	小黃瓜炒蛋
	當季青菜
	芋香西米露
	水果

	
	29
	二
	糙米飯
	三杯雞
	黑輪白K
	當季青菜
	大瓜蛋花湯
	

	
	30
	三
	海鮮蔬菜粥 + 蛋餅
	
	水果
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