
日期 星期 主食 主菜 蔬菜 湯品 附品
全穀

雜糧

(份)

豆魚

蛋肉

(份)

蔬菜

(份)

油脂

(份)

水果

(份)

熱量

(大

卡)

白菜炒豬 ★卡拉雞排×1 韓式拌雜菜 味噌湯
祥圃豬肉+時蔬-炒 卡拉雞排-炸 豆芽菜+時蔬-煮 味噌+豆腐+時蔬-煮

蔥油雞 ◎海山醬福州丸×1 鮮蔬玉米 巧達濃湯
洽富雞肉+蔥+時蔬-煮 福州丸-煮 玉米+時蔬-煮 馬鈴薯+時蔬-煮

醬燒豬排×1 地瓜薯條×3 脆炒花椰 黑糖珍珠
豬排-滷 地瓜薯條-烤 花椰菜+時蔬-炒 黑糖+粉圓-煮

塔香三杯雞 鍋貼×2 紅絲高麗 鮮菇雞湯
洽富雞肉+九層塔+時蔬-煮 鍋貼-烤 高麗菜+紅蘿蔔-煮 菇+雞肉+時蔬-煮

迷迭香燉雞 鮮蔬油腐 田園炒菇 榨菜肉絲湯
洽富雞肉+馬鈴薯+時蔬-煮 油豆腐+時蔬-煮 菇+時蔬-炒 榨菜+豬肉-煮

腰果嫩雞 香烤大排×1 芝香四季 紅豆紫米粥
洽富雞肉+腰果+時蔬-煮 豬排-烤 四季豆+時蔬+白芝麻-煮 紅豆+紫米-煮

梅干扣肉 番茄豆腐蛋 香蒜洋芋 小魚海芽湯
祥圃豬肉+梅干菜+筍干+時蔬-煮 番茄+蛋+豆腐-炒 馬鈴薯+蒜+時蔬-煮 小魚干+海芽+時蔬-煮

糖醋雞 豆干小炒 芋香高麗 金針排骨湯
洽富雞肉+時蔬-煮 豆干+豬肉+時蔬-炒 高麗菜+芋頭+時蔬-炒 金針+排骨+時蔬-煮

蜜汁雞翅×1 ◎紅燒獅子頭×1 香炒花椰 筍片雞湯
洽富三節翅-烤 獅子頭-煮 花椰菜+時蔬-炒 筍+雞肉+時蔬-煮

打拋豬 ★香酥雞×3 蝦香白菜 酸辣湯
祥圃豬肉+九層塔+時蔬-煮 雞肉-炸 大白菜+蝦米+時蔬-煮 豬肉+豆腐+時蔬-煮

★香酥炸豬排×1 ◎海山醬關東煮 花生滷海結 薑絲鮮瓜湯
豬排-炸 白蘿蔔+魚丸+鴿蛋+米血+時蔬-煮 海帶結+花生+時蔬-煮 瓜+豬肉+枸杞+薑-煮

芋香燒豬 香烤雞排×1 脆炒鮮豆 羅宋湯
祥圃豬肉+芋頭+時蔬-燒 雞排-烤 豆+時蔬-炒 番茄+豬肉+時蔬-煮

鮮瓜嫩雞 玉米炒蛋 鮮菇甘藍 仙草雙圓飲
洽富雞肉+蔥+時蔬-燒 蛋+玉米-炒 高麗菜+時蔬-煮 仙草+地瓜圓+芋圓-煮

金黃咖哩豬 五香干絲 清炒花椰 白玉雞湯
祥圃豬肉+馬鈴薯+時蔬-煮 干絲+時蔬-煮 花椰菜+時蔬-炒 白蘿蔔+雞肉+時蔬-煮

照燒雞 茄汁炒年糕 脆炒白菜 鮮菇排骨湯
洽富雞肉+時蔬-燒 年糕+豬肉+豆皮+時蔬-炒 大白菜+時蔬-煮 排骨+菇-煮

五香雞排×1 ◎沙茶肉羹 芝香芽菜 海芽魚丸湯
洽富雞排-滷 肉羹+柴魚片+時蔬-煮 豆芽菜+時蔬-煮 海芽+魚丸+時蔬-煮

蠔油鮮菇雞 豬肉冬粉 清爽脆筍 番茄豆腐湯
洽富雞肉+菇+時蔬-煮 豬肉+冬粉+時蔬-煮 筍+時蔬-煮 番茄+豆腐+豬肉+時蔬-煮

花瓜雞 黑胡椒大排×1 蒜炒高麗 珍珠奶飲
洽富雞肉+時蔬-煮 豬排-烤 高麗菜+蒜-炒 粉圓-煮

蒜泥白肉 五更豆腐 芹香海絲 玉米排骨湯
祥圃豬肉+時蔬-煮 豆腐+豬肉+時蔬-煮 海帶絲+芹菜+時蔬-煮 玉米+排骨+時蔬-煮

★什錦蝦排×1 五香滷蛋×1 椒香蘿蔔 味噌湯
蝦排-炸 蛋-滷 白蘿蔔+時蔬-煮 味噌+豆腐+時蔬+小魚干-煮

茄汁燉雞 ◎虱目魚黑輪×1 清爽脆瓜 花生湯圓
洽富雞肉+馬鈴薯-燉 虱目魚黑輪-煮 瓜+時蔬-炒 花生+湯圓-煮

豬肉鮮蔬煲 蠔油燒寬粉 玉米花椰 四神湯
祥圃豬肉+時蔬-煮 寬粉+豬肉+時蔬-燒 花椰菜+玉米-煮 豬肉+馬鈴薯+薏仁-煮

咖哩雞 蒸蛋 香炒有機高麗 筍香排骨湯
洽富雞肉+馬鈴薯+時蔬-煮 蛋+時蔬-蒸 有機高麗菜+時蔬-炒 排骨+筍-煮
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•每天早晚一杯奶 

•每餐水果拳頭大 

•菜比水果多一點 

均衡的飲食能提供足夠的營養，幫助身體

•飯跟蔬菜一樣多 

•豆魚蛋肉一掌心 

•堅果種子一茶匙 


