
台南市東區東光國民小學 114 年 12 月份午餐食譜 

營養師：黃硯廷 執行祕書：李嘉津 校長：歐陽兩坤 

NO 日 期 
星 

期 
主 食 副 食 一 副 食 二 副 食 三 湯 

水果/ 

乳品 

熱量- 

大卡 

1 12月1日 一 小米飯 梅干扣肉 玉米炒蛋 有機蔬菜 麻油雞湯 水果 654  

2 12月2日 二 糙米飯 栗子燒雞 沙茶粉絲  有機蔬菜 綠豆薏仁湯  551  

3 12月3日 三 細意麵 鹽水意麵肉燥  包裝滷蛋  香炒豆芽菜 冬瓜排骨湯 乳品 706  

4 12月4日 四 薏仁飯 蒲燒虱目魚 三杯小豆干  有機蔬菜 蘿蔔玉米湯  556  

5 12月5日 五 糙米飯 砂鍋鴨  培根高麗菜 有機蔬菜 海芽味噌湯 水果 594  

6 12月8日 一 小米飯 瓜仔肉燥 香菇肉羹 有機蔬菜 虱目魚丸湯 水果 636  

7 12月9日 二 糙米飯 冬瓜滷肉 麻婆豆腐 有機蔬菜 香菇雞湯  621  

8 12月10日 三 細烏龍 海鮮鍋燒料 杯子蛋糕 香炒奶油白菜 昆布海鮮高湯 乳品 669  

9 12月11日 四 糙米飯 椰香咖哩雞 海結燒土豆 有機蔬菜 香菜貢丸湯  539  

10 12月12日 五 糙米飯 三杯油豆腐 胡蘿蔔炒蛋 有機蔬菜 紫菜蛋花湯 水果 698  

11 12月13日 六 漢堡 卡拉雞腿排 地瓜薯條 酸甜小黃瓜 檸檬愛玉 水果 586  

12 12月16日 二 小米飯 泡菜燒肉 玉米雞茸 有機蔬菜 柴香海帶芽湯  526  

13 12月17日 三 糯米飯 麻油雞米糕 鹽蒸雞蛋  紅蔥菠菜 四神排骨湯 乳品 734  

14 12月18日 四 紅藜飯 粉蒸排骨 雙色海帶絲 有機蔬菜 味噌豆腐湯  539  

15 12月19日 五 糙米飯 蜜汁豆乾丁 番茄炒蛋 有機蔬菜 紫米紅豆湯圓 水果 614  

16 12月22日 一 小米飯 味噌燒肉 洋蔥鮪魚炒蛋 有機蔬菜 枸杞牛蒡雞湯 水果 659  

17 12月23日 二 糙米飯 雞肉親子丼 日式蘿蔔滷 有機蔬菜 日式茶壺湯  576  

18 12月24日 三 鐵板麵 義式蘑菇肉醬 卡皮巴拉包 聖誕花椰菜 玉米濃湯 乳品 730  

19 12月26日 五 小米飯 三杯魚 花生小魚豆干 有機蔬菜 芙蓉味噌湯  689  

20 12月29日 一 小米飯 糖醋排骨 螞蟻上樹 有機蔬菜 榨菜魚皮湯 水果 581  

21 12月30日 二 糙米飯 可樂豬腳 青蔥蝦仁炒蛋 有機蔬菜 人蔘雞湯  606  

22 12月31日 三 紅麵線 當歸鴨 醬燒大肉包 鮑菇萵苣 藥膳當歸湯 乳品 794  

備註： 1.遇特殊狀況（如颱風、退貨、物價上揚）變動食譜 3.週五供應「低碳環保健康素」 

2.本校採用檢驗合格之肉品、均附有證明 4.本校一律使用國產豬食材 

5.本校營養午餐有供應甲殼類、花生、牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質穀物、大豆、魚類等及其製品。 


