
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 白飯 栗子燒雞 肉片炒三鮮 肉燥高麗 水果 4.3 3.3 1.2 0 2.7 1 760

晚 白飯 炸豬排 咖哩雞 蔥花炒蛋 時蔬 玉米濃湯 水果 4.2 2.7 1 0 2.8 1 708

早 4 0.6 0.2 0 0.5 0 353

午 燕麥飯 炸小雞腿*2 糖醋豆包 彩繪花椰 水果 4.1 3.2 1.4 0 3 1 757

晚 糙米飯 蒲燒鯛 芹香甜條 紅燒冬瓜 時蔬 剝皮辣椒湯 水果 5.2 1.9 1.7 0 2.5 1 722

早 3 2.8 0 0 0.6 0 447

午 紫米飯 沙嗲肉片 燒賣*2 熱炒高麗 水果 4.8 3 1.4 0 2.6 1 773

晚 白飯 蝦捲*2 洋蔥炒蛋 什錦黃瓜 時蔬 紅豆芋圓湯 水果 5.7 2.3 1.6 0 2.9 1 802

早 4.4 1.5 0.3 0 0.4 0 446

午 大麥飯 蜜汁雞塊 古早味肉燥 紅仁四季 水果 4.5 3.3 1.2 0 2.9 1 783

晚 白飯 梅干扣肉 醬燒大根 豆薯炒蛋 有機蔬菜 竹筍鮮菇湯 水果 4.3 3 2.1 0 2.7 1 760

早 3.5 1.6 0 0 0.4 1.4 467

午 蔥燒豬排 紅豆麻糬球*2 水果 5.3 2.1 0.9 0 2.9 1 742
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營養小知識

奇異果富含維生素C，高於許多水果，

像是蘋果、檸檬柳橙。奇異果同時也是良

好的葉酸攝取來源，且是GI的水果，富含

水溶性纖維，有助於腸胃蠕動。因此黃金

奇異果也有「營養小金礦」的稱呼。

吃奇異果５個好處
資料來源：HEHO健康

標記 為含麩質之穀物及其製品 / 標記 為含甲殼類及其製品本校使用豬肉之產地皆為台灣

● 連皮一起吃？
綠奇異果的外皮絨毛緻密，皮厚，

較不好食用，而金黃奇異果的果皮無絨

毛，皮薄光滑，較常被人帶皮一起吃。

若帶皮食用金黃奇異果會使攝取的

纖維含量多出一半，維生素E增加32％，

葉酸含量多出34％。


