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	No
	日期
	星期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	青菜
	湯
	水果
	全榖根莖類
	豆魚肉蛋類
	蔬菜類
	油脂堅果
類
	水果類
	熱量
（kcal）

	1
	11/3
	一
	米飯
	南瓜雞
	豬肉三丁
	香炒白花
	青菜
	綠豆仙草湯
	
	6.7
	2.5
	2.1
	3
	
	844

	2
	11/4
	二
	米飯
	蒙古烤肉
	蒜頭雞
	炒筍絲
	青菜
	小酥肉冬瓜湯
	
	6
	2.9
	2
	3.5
	
	845

	3
	11/5
	三
	炒麵
	肉燥麵
	雞排
	鮮蔬油豆腐
	青菜
	皮蛋瘦肉粥
	水果
	6.5
	3.2
	1.2
	4
	1
	965

	4
	11/6
	四
	小米飯
	木須肉
	醬燒雞
	黃瓜粉絲
	青菜
	貢丸湯
	
	6.5
	2.6
	1.5
	3.5
	
	845

	5
	11/7
	五
	米飯
	蒸蛋
	沙茶豆干
	塔香杏鮑菇
	青菜
	味噌湯
	水果
	6
	2
	 1.8
	3
	1
	810

	6
	11/10
	一
	米飯
	梅干扣肉
	麻醬雞
	蒜香海茸
	青菜
	檸檬粉圓
	
	6.5
	3
	2.1
	3.5
	
	890

	7
	11/11
	二
	米飯
	蘿蔔燒雞
	滑蛋肉片
	三色玉米
	青菜
	當歸湯
	
	6.3
	3
	2.2
	3.5
	
	879

	8
	11/12
	三
	炒飯
	肉絲炒飯
	咔滋肉條
	白斬雞
	青菜
	玉米濃湯
	水果
	6.1
	3.4
	1.2
	4
	1
	952

	9
	11/13
	四
	芝麻飯
	香菇雞
	蒼蠅頭
	蜜燒豆包
	青菜
	關東煮湯
	
	6.2
	3
	1.6
	3.5
	
	857

	10
	11/14
	五
	米飯
	金錢蝦餅
	榨菜肉絲
	香炒豆蔬
	青菜
	蛋酥魷魚羹
	水果
	6.1
	3.1
	1.8
	3.5
	1
	922

	11
	11/17
	一
	米飯
	三杯雞
	燉小排
	培根高麗菜
	青菜
	冬瓜彩圓湯
	
	6.8
	3
	1.7
	3.5
	
	901

	12
	11/18
	二
	米飯
	叉燒肉
	豆瓣雞
	麵輪海帶絲
	青菜
	酸辣湯
	
	6.1
	3
	1.6
	3.5
	
	850

	13
	11/19
	三
	炒米粉
	南瓜炒米粉
	鮮蔬雞丁
	爌肉
	青菜
	海芽魚丸湯
	水果
	5
	3.1
	1.4
	3.5
	1
	835

	14
	11/20
	四
	薏仁飯
	五味豬肉
	玉米雞
	開陽白菜
	青菜
	鮮菇蛋花湯
	
	6
	2.8
	2
	3.5
	
	838

	15
	11/21
	五
	米飯
	古早味蒸蛋
	綜合滷味
	昆布蘿蔔燒
	青菜
	竹筍湯
	水果
	6
	1.9
	 2.2
	3
	1
	813

	16
	11/24
	一
	米飯
	瓜子肉
	醬燒雞
	豉汁豆腐
	青菜
	紅豆湯
	
	6.8
	3
	1.4
	3
	
	871

	17
	11/25
	二
	米飯
	香酥腿排
	回鍋肉
	炒寬粉
	青菜
	豬肉白菜湯
	
	6.5
	3.1
	1.7
	4
	
	910

	18
	11/26
	三
	炒飯
	什錦炒飯
	南瓜肉丁
	魚丸胡瓜
	青菜
	鮮味蔬菜粥
	水果
	6.3
	2.2
	1.9
	3.5
	1
	871

	19
	11/27
	四
	紫米飯
	咖哩雞
	雙菇肉絲
	魚香干絲
	青菜
	紫菜蛋花湯
	
	6
	3.3
	1.4
	3.5
	
	860

	20
	11/28
	五
	米飯
	果醋鮮魷
	蔥花蛋
	醬燒麵腸
	青菜
	蔬菜豆腐湯
	水果
	6.1
	3.1
	1.5
	3
	1
	892
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