
材料用量

日

期
4 玉米排骨粥 關東煮 熱量： 151大卡

月 高麗菜切片 　　　1Kg 玉米穗去皮 　　　1Kg 醣類： 20.5 g

13 排骨丁(肉多) 　0.8Kg 白蘿蔔去皮 　　　1Kg 脂肪： 4.5 g

日 玉米粒 　　　　0.5Kg 米血丁 　　　　0.5Kg 蛋白質： 8.2 g

鮑魚菇 　　　　0.3Kg 油腐丁(加) 　　0.5Kg 膳食纖維： 0.7 g

黑輪切片(加) 　0.5Kg 鈉： 43.9mg

鈣： 16.8mg

餐數

30

4 鍋燒意麵 葡萄乾吐司 低糖豆漿 熱量： 519大卡

月 鍋燒意麵 　　　16包 葡萄乾吐司(大)(20片) 2條 低糖豆漿家庭號(1857 ml) 3瓶 醣類： 63.2 g

14 高麗菜切片 　　　1Kg 脂肪： 20.2 g

日 雞蛋 　　　　　　1Kg 蛋白質： 22.0 g

肉絲 　　　　　0.8Kg 膳食纖維： 0.7 g

鈉： 150.6mg

鈣： 26.0mg

餐數

30

4 鮪魚蛋餅 玉米蛋花湯 綠豆地瓜湯 熱量： 392大卡

月 蛋餅皮 　　　　　16張 玉米粒罐-小 　　　2罐 二砂(1kg/20包/箱) 1包 醣類： 66.3 g

15 鮪魚罐(小180g) 　3罐 雞蛋 　　　　　0.8Kg 綠豆 　　　　　　1Kg 脂肪： 6.1 g

日 雞蛋 　　　　　　1Kg 地瓜 　　　　　0.8Kg 蛋白質： 19.4 g

膳食纖維： 4.4 g

鈉： 81.8mg

鈣： 71.0mg

餐數

30

4 水晶餃湯 奶油餐包 米漿 熱量： 7261大卡

月 水晶餃-個 　　　100個 奶油餐包 　　　　32個 光泉米漿家庭號(1857 ml) 3瓶 醣類： 233.1 g

16 小白菜 　　　　0.6Kg 脂肪： 570.3 g

日 排骨丁(肉多) 　0.5Kg 蛋白質： 443.3 g

膳食纖維： 1.7 g

鈉： 11.6mg

鈣： 28.1mg

餐數

30

4 味噌烏龍麵 仙草凍奶茶 熱量： 343大卡

月 味噌(小-140g) 　2包 鮮奶家庭號(1857ml) 2瓶 醣類： 63.5 g

17 烏龍麵 　　　　　2Kg 二砂(20包/箱) 　1包 脂肪： 5.5 g

日 小白菜 　　　　0.8Kg 仙草(5k) 　　　　1桶 蛋白質： 11.7 g

肉絲 　　　　　0.5Kg 紅茶(完整包) 　　1包 膳食纖維： 1.0 g

金針菇 　　　　0.3Kg 鈉： 13.8mg

木耳絲 　　　　0.1Kg 鈣： 28.8mg

餐數紅蘿蔔絲 　　　0.1Kg

30
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4 泡菜肉片 玉米火腿蛋 炒大陸妹 鮮菇粉絲湯 醣類：

月 瘦肉片 　　　　　2Kg 雞蛋 　　　　　　2Kg 大陸妹切段 　　　2Kg 大骨 　　　　　0.2Kg 53.2 g

13 大白菜切片 　　0.5Kg 玉米粒 　　　　　1Kg 蒜碎 　　　　　0.1Kg 冬粉-小捆 　　　0.2Kg 脂肪：

日 韓式泡菜 　　　0.5Kg 火腿丁(加) 　　0.3Kg 秀珍菇 　　　　0.2Kg 9.3 g

青蔥段 　　　　0.1Kg 芹菜 　　　　　0.1Kg 蛋白質：

紅蘿蔔片 　　　0.1Kg 26.8 g

熱量：

餐數 383大卡

33

4 三杯雞 八寶肉醬 炒高麗菜 味噌魚骨湯 醣類：

月 骨腿丁-封口 　　　2Kg 絞肉 　　　　　1.2Kg 高麗菜切片 　　　2Kg 味噌(小-140g) 　3包 38.7 g

14 九層塔-兩 　　　　1兩 豆干丁 　　　　0.6Kg 木耳絲 　　　　0.1Kg 乾海帶芽-兩 　　　1兩 脂肪：

日 米血丁 　　　　0.6Kg 脆筍丁 　　　　0.6Kg 紅蘿蔔片 　　　0.1Kg 大骨 　　　　　0.3Kg 9.2 g

洋蔥大丁 　　　0.3Kg 洋蔥中丁 　　　0.3Kg 蒜碎 　　　　　0.1Kg 小魚乾 　　　　0.1Kg 蛋白質：

老薑片 　　　　0.1Kg 紅蘿蔔小丁 　　0.1Kg 蔥花 　　　　　0.1Kg 29.7 g

蔥花 　　　　　0.1Kg 熱量：

餐數 329大卡

33

4 肉絲湯麵 香Q滷蛋 炒油菜 滷豆腐 醣類：

月 黃油麵 　　　　　5Kg 滷蛋-粒 　　　　35個 油菜切段 　　　　2Kg 三角油豆腐小-個 33個 122.4 g

15 肉絲 　　　　　1.5Kg 滷包-包 　　　　　1個 蒜碎 　　　　　0.1Kg 三角油豆腐-備 　　3個 脂肪：

日 高麗菜切片 　　0.8Kg 15.0 g

白精靈菇 　　　0.3Kg 蛋白質：

木耳絲 　　　　0.1Kg 43.6 g

青蔥段 　　　　0.1Kg 熱量：

餐數 紅蘿蔔絲 　　　0.1Kg 802大卡

33 韭菜切段 　　　0.1Kg

4 清蒸鱈魚 冬瓜甕 炒豆芽菜 大根排骨湯 醣類：

月 鱈斑魚-片 　　　35片 冬瓜大丁 　　　1.6Kg 豆芽菜-未漂白 　　2Kg 白蘿蔔大丁 　　　1Kg 54.6 g

16 樹子(140g/瓶) 　　1瓶 絞肉 　　　　　0.6Kg 木耳絲 　　　　0.1Kg 排骨丁(肉多) 　0.3Kg 脂肪：

日 薑絲 　　　　　0.1Kg 洋蔥中丁 　　　0.3Kg 紅蘿蔔絲 　　　0.1Kg 芹菜珠 　　　　0.1Kg 27.7 g

鴿蛋 　　　　　0.3Kg 韭菜切段 　　　0.1Kg 蛋白質：

老薑片 　　　　0.1Kg 蒜碎 　　　　　0.1Kg 32.4 g

紅蘿蔔中丁 　　0.1Kg 熱量：

餐數 550大卡

33

4 胡椒豬柳 小瓜甜不辣 炒小白菜 玉米穗排骨湯 醣類：

月 豬柳 　　　　　　2Kg 小黃瓜片 　　　1.5Kg 小白菜切段 　　　2Kg 玉米穗小塊 　　　1Kg 30.7 g

17 黑胡椒醬(300g/罐) 1罐 甜不辣白片切 　　1Kg 蒜碎 　　　　　0.1Kg 大骨 　　　　　0.3Kg 脂肪：

日 蘑菇醬(300g/罐) 　1罐 木耳絲 　　　　0.1Kg 芹菜珠 　　　　0.1Kg 24.1 g

洋芋小丁 　　　0.5Kg 青蔥段 　　　　0.1Kg 蛋白質：

洋蔥絲 　　　　0.5Kg 紅蘿蔔絲 　　　0.1Kg 14.8 g

青蔥段 　　　　0.1Kg 熱量：

餐數 367大卡

33
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