
日

期

星

期

餐

次
主食 主菜 副菜 副菜 青菜 湯 水果

全穀

根莖

豆魚

肉蛋
蔬菜 奶類

油脂

類

水果

類
熱量

午 胚芽飯 椒麻小雞腿*2 香干肉燥 什錦花椰 水果 4.1 3.2 1.4 0 2.7 1 744

晚 麥片飯 凍腐燒肉 蝦香年糕 滷筍絲 時蔬 薑絲冬瓜湯 水果 4.1 2.1 1.5 0 2.7 1 664

早 3.1 0.2 0.05 0 0.3 0 247

午 五穀飯 茄汁魚塊 蒸蛋 炒高麗菜 水果 4.3 2.7 1.2 0 2.5 1 706

晚 香酥雞柳條*3 壽喜燒豆腐 時蔬 南瓜濃湯 水果 4 2.5 1.3 0 3.1 1 700

早 2.7 1.5 0.05 0 0.4 0 321

午 白米飯 炸雞腿 蒜香培根洋芋 腐皮黃豆芽 水果 4.9 2.9 1.1 0 3 1 783

晚 白米飯 樹子魚丁 洋蔥炒蛋 黃瓜肉片 時蔬 珍珠奶茶 水果 5 2.6 1.7 0.1 2.5 1 775

早 2.6 0.5 0.2 0 0.3 0 238

午 糙米飯 客家福菜豬 金瓜奶醬豆腐 滷白菜 有機蔬菜 味噌蛋花湯 水果 3.8 2.6 1.7 0 2.9 1 694

晚 麥片飯 紅燒雞翅 三杯百頁 酥炸雙薯 時蔬 蘿蔔玉段湯 水果 4.7 2.7 0.9 0 3 1 749

早 3 1.9 1.4 0 0.2 0 397

午 鐵路排骨 紅豆麻糬球*2 時蔬 麻油鮮蔬湯 水果 5.1 2.7 1.2 0 3 1 785

聖心女中
1100118-1100122 統鮮美食

1/18 一
時蔬

1/19 二

玉米蛋花粥 烤地瓜 水餃*2

有機蔬菜

沙茶肉絲炒飯

1/20 三

蘿蔔糕*1.5 研磨豆漿 紅豆包

時蔬

1/21 四

雞絲麵 馬拉糕

1/22 五
筍香包 水煮蛋/ 雞蛋小饅頭 蘋果汁

家常醡醬麵

營養小知識

地瓜在我們的生活中隨處可見，不

管是菜市場還是便利商店等地方，都可

以買到它。地瓜營養價值高，含有膳食

纖維與多種維生素，可以幫助防病維護

身體健康，因此被稱為超級食物，也有

長壽食品的稱號。

超級食物「地瓜」

資料來源：HEHO健康
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