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101年1月 學 生 營 養 午 餐 菜 單       古亭國中
	日期
	週
	主食
	主菜一
	副菜一
	副菜二
	副菜三
	湯品
	附餐
	熱量

	2
	一
	糙米飯
	*卡啦起司雞排
	培根高麗
	番茄炒蛋
	青菜
	味噌海芽湯 
	水果
	每           餐
約
提
供
熱
量
800
大
卡
，
主
食
類
6
份
，
肉蛋
豆類
2.5
份
，
蔬
菜
類
1.5
份
，
油
脂

類
3
份

	3
	二
	米飯
	咖哩肉丁
	白菜獅子頭
	蔬菜粉絲
	青菜
	熱呼呼巧克力
	水果
	

	4
	三
	米飯
	香滷雞排
	肉醬豆腐
	鮮瓜雙燴
	青菜
	蘿蔔肉羹湯
	保久乳
	

	5
	四
	米飯
	蔥燒排骨
	肉丁三色
	滷味雙拼
	青菜
	青菜豆腐湯
	水果
	

	6
	五
	燕麥飯
	紅燒醬魚條
	客家小炒
	洋蔥炒蛋
	青菜
	薑絲冬瓜湯
	水果
	

	9
	一
	米飯
	*金黃雞排
	蘿蔔鮮菇
	鐵板豆腐
	青菜
	蔬菜蛋花湯
	水果
	

	10
	二
	米飯
	糖醋咕咾肉
	珍味蝦捲
	田園什錦
	青菜
	綠豆薏仁
	水果
	

	11
	三
	炒米粉
	麻油地瓜燒雞
	肉燥滷蛋
	竹筍爆三色
	青菜
	酸辣湯
	保久乳
	

	12
	四
	糙米飯
	洋蔥豬排
	豆干小魚
	開陽蒲瓜
	青菜
	紫菜蛋花湯
	水果
	

	13
	五
	米飯
	三杯雞丁
	*土魠魚條x2
	三色炒蛋
	青菜
	冬瓜排骨湯
	水果
	

	16
	一
	米飯
	日式魚排
	西式燉咖哩
	鮮菇白菜
	青菜
	綜合QQ圓
	水果
	

	健康過新年

  『過年』，對大家來說是一個很重要的節日，全家人共同享用一頓豐盛的團圓飯，但是在家人一起共享美味的同時，還是要在飲食方面多加注意，以免在大魚大肉之後使體重上升。

如何在過年期間吃得好、吃得不傷身、不發胖呢?

1.選擇食物，不要吃太多炸的或是油脂含量高的食物。 
2.烹調清淡，要避免一再回鍋的烹調，會讓食材吸油量增加。 
3.烹調方式，多用蒸、煮、烤，少用炸。 
4.保存食物，吃剩下的食物要適當的保存避免腐壞。 
5.減少調味料用量。 

6.甜食少吃一點及飲料少喝一點。
7.瓜子、花生、零食、堅果類，淺嚐即可。 
8.不可暴飲暴食。








