
日 星期 主食 主菜 副  菜1 副  菜2 副菜4 附品 全榖

根莖類

豆魚

肉蛋

類

蔬菜類

油脂

堅果

類

水果 熱  量

香Q白飯 紅燒雞丁 蝦皮蒲瓜 洋蔥炒蛋 時蔬
白米(蒸) 雞丁(燒) 蝦皮.蒲瓜(炒) 洋蔥.蛋(炒) 蔬菜(炒)

糙米飯 咖哩肉片 菜豆肉末 港式燒賣 時蔬
糙米.白米(蒸) 豬肉片(燴) 菜豆.絞肉(炒) 港式燒賣(蒸) 蔬菜(炒)

香Q白飯 ★咔啦雞排 泰式打拋肉 鮮蔬干片 時蔬
白米(蒸) 雞排(炸) 蕃茄.絞肉(煮) 高麗菜.干片(炒) 蔬菜(炒)

胚芽飯 照燒花枝排 中式叉燒 木須白菜 時蔬
胚芽米.白米(蒸) 花枝排(燴) 叉燒(烤) 白菜.木耳(滷) 蔬菜(炒)

醡醬麵 焦糖雞丁 五香肉燥 蝦香高麗 時蔬
麵(煮) 雞肉(炒) 豆干.絞肉(炒) 蝦皮.高麗菜(炒) 蔬菜(炒)

香Q白飯 沙茶燒肉 蕃茄豆腐 福州丸 時蔬
白米(蒸) 豬肉(炒) 蕃茄.豆腐(炒) 福州丸(煮) 蔬菜(炒)

五穀飯 蠔油嫩雞 八寶干丁 香脆筍絲 時蔬
五穀米.白米(蒸) 雞肉(炒) 毛豆.干丁(炒) 木耳.筍絲(蒸) 蔬菜(炒)

香Q白飯 ★藍帶豬排 京醬肉絲 螞蟻上樹 時蔬
白米(蒸) 豬肉(炸) 洋蔥.肉絲(耖) 絞肉.冬粉(炒) 蔬菜(炒)

沙嗲炒麵 香滷雞腿 醬燒油腐 紅絲花椰 時蔬
豬肉.蔬菜.麵(炒) 雞腿(滷) 油豆腐(燒) 紅蘿蔔.花椰(炒) 蔬菜(炒)

香Q白飯 糖醋魚排 香炒三絲 紅蔘炒蛋 時蔬
白米(蒸) 魚排(燴) 肉絲.筍絲.木耳(炒) 紅蘿蔔.蛋(炒) 蔬菜(炒)

糙米飯 豆瓣雞丁 瓜仔肉醬 芹香干片 時蔬
糙米白米(蒸) 雞肉(燒) 脆瓜豬肉(煮) 芹菜.干片(炒) 蔬菜(炒)

地瓜飯 泡菜豬肉 蒜香四季豆 照燒花枝丸 時蔬
地瓜白米(蒸) 泡菜.肉片(燒) 四季豆(炒) 花枝丸(燒) 蔬菜(炒)

夏威夷炒飯 蔥燒肉排 三鮮筍片 地瓜薯條 時蔬
鳳梨.白米(炒) 蔥.肉排(燒) 筍片.豬肉絲.紅蘿蔔(炒) 地瓜(烤) 蔬菜(炒)

麥片飯 炭烤雞排 蕃茄炒蛋 豆皮白菜 時蔬
麥片.白米(蒸) 雞排(滷) 蕃茄.蛋(炒) 豆皮.白菜(炒) 蔬菜(炒)

雜糧飯 紅茄豬柳 蔥爆甜條 蝦皮胡瓜 時蔬
雜糧米.白米(蒸) 豬柳(炒) 蔥.天婦羅(炒) 胡瓜(炒) 蔬菜(炒)

香Q白飯 蒲燒鯛魚 滷翅小腿*1 香菇燒筍 時蔬
白米(蒸) 鯛魚(烤) 翅小腿(滷) 香菇.筍(燒) 蔬菜(炒)

芝麻香飯 梅干扣肉 打拋豬肉 紅絲敏豆 時蔬
黑芝麻白米(蒸) 梅干菜豬肉(煮) 蕃茄.豬肉(炒) 紅蘿蔔.敏豆(炒) 蔬菜(炒)

香Q白飯 三杯雞 西式烘蛋 開陽白菜 時蔬
白米(蒸) 雞肉(炒) 蔬菜.蛋(炒) 蝦皮.白菜(炒) 蔬菜(炒)

茄汁義大利麵 蜜汁雞腿 珍珠丸 奶香花椰 時蔬
義大利麵(煮) 雞腿(烤) 珍珠丸(蒸) 青花菜(炒) 蔬菜(炒)

五榖飯 ★香酥魚排 八寶肉醬 蕃茄豆皮 時蔬
五穀米.白米(蒸) 魚排(炸) 毛豆.絞肉(炒) 蕃茄.豆皮(炒) 蔬菜(炒)

香Q白飯 沙嗲燒肉 海絲雙色 玉米肉茸 時蔬
白米(蒸) 豬肉(燴) 海絲.紅蘿蔔(炒) 絞肉.玉米(炒) 蔬菜(炒)

滷肉飯 咖哩嫩雞 竹筍肉絲 乾煸季豆 時蔬
肉燥.白米(蒸) 雞肉(燴) 肉絲.筍(炒) 菜豆.絞肉(滷) 蔬菜(炒)

香Q白飯 金喜肉排 芹香雞捲 蒜香高麗 時蔬
白米(蒸) 豬肉(滷) 芹菜.雞捲(炒) 蒜.高麗菜(滷) 蔬菜(炒)

燕麥飯 花瓜雞 佛跳牆 泡菜冬粉 時蔬
燕麥.白米(蒸) 脆瓜雞肉(煮) 鴿蛋.芋頭.竹筍(煮) 泡菜.絞肉.粉絲(炒) 蔬菜(炒)

主菜食材供應頻率(次/月)
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魚肉蛋類/其他
副菜加工食品

豆類及豆製品 魚肉及海鮮 豬肉 雞肉 生鮮食材/調理食品

主菜種類及供應頻率(次/月)
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