
日

期
星期 主食 主菜 副菜 青菜 湯品 水果 乳品

全榖

雜糧

豆魚

蛋肉
蔬菜 乳品 水果

油脂

與堅

果種

子

鈣含

量

理想

鈣含

量

熱

量

有機糙米飯 泰式打拋肉片 豆酥長豆 油菜 冬瓜雞湯
有機白米、有機糙米 肉片、洋蔥、番茄、九層塔 菜豆、豆酥、肉絲、紅椒 油菜、蒜末 冬瓜、雞丁、薑絲

有機糙米飯 酥炸柳葉魚 菇香蒲瓜 有機荷葉白菜 玉米濃湯
有機白米、有機糙米 柳葉魚 蒲瓜、紅蘿蔔、乾木耳、雞丁、香菇 有機荷葉白菜、蒜末 玉米、馬鈴薯、洋蔥、蛋

紫米飯 腐乳雞丁 ●芝麻牛蒡 A菜 豆薯大骨湯
白米、紫米 雞丁、竹筍、枸杞、青蔥 牛蒡、肉絲、黑芝麻、杏鮑菇 A菜、蒜末 豆薯、大骨

烤雞翅 空心菜 紫菜蛋花湯
雞翅 空心菜、蒜末、金針菇 紫菜、蛋

蕎麥飯 ●壽喜燒肉片 蒸南瓜 青江菜 羅宋雞湯
白米、蕎麥 肉片、杏仁片、洋蔥、豆捲 南瓜、枸杞、雞丁 青江菜、蒜末 高麗菜、雞丁、番茄、西芹

紫米飯 麻醬雞丁 白菜滷豬腳 油麥菜 山藥大骨湯
白米、紫米 雞丁、小黃瓜、紅蘿蔔 大白菜、豬腳、乾木耳、紅蘿蔔 油麥菜、蒜末 山藥、大骨

有機糙米飯 番茄炒蛋 ●紅棗花生滷豆包 有機小松菜 椰香西米露
有機白米、有機糙米 番茄、青蔥、蛋 豆包、花生、紅棗 有機小松菜、蒜末 西谷米、芋頭、椰子粉

小米飯 紅燒肉丁 魚香年糕 蚵白菜 薏米大骨湯
白米、小米 肉角、蓮藕、紅蘿蔔 年糕、絞肉、洋蔥 蚵白菜、蒜末 大薏仁、大骨、馬鈴薯

有機糙米飯 羅勒奶香魚 豆簽絲瓜 莧菜 結菜雞湯
有機白米、有機糙米 鯊魚排、南瓜、絞肉 絲瓜、豆簽、枸杞、秀珍菇 莧菜、蒜末 結頭菜、雞丁

紅藜飯 蔥油淋雞 金沙竹筍 地瓜葉 海結大骨湯
白米、紅藜 雞丁、青蔥、紅蘿蔔 竹筍、鹹鴨蛋、青蔥 地瓜葉、蒜末 海結、大骨、薑絲

有機糙米飯 沙茶肉片 枸杞冬瓜 芥藍菜 小魚味噌湯
有機白米、有機糙米 肉片、空心菜、紅椒 冬瓜、絞肉、枸杞、香菇 芥藍菜、蒜末 小魚乾、豆腐條、杏鮑菇

●炸雞腿 有機黑葉白菜 竹筍大骨湯
雞腿、杏仁片 有機黑葉白菜、蒜末 竹筍、大骨

燕麥飯 孜然豬肉 高麗菜炒雞肉 青江菜 青木瓜雞湯
白米、燕麥 肉角、紅蘿蔔、馬鈴薯 高麗菜、乾木耳、雞丁、枸杞 青江菜、蒜末 青木瓜、雞丁

紫米飯 紅蘿蔔炒蛋 家常豆腐 A菜 綠豆薏仁湯
白米、紫米 紅蘿蔔、蛋、青蔥 秀珍菇、香菇、豆腐、紅蘿蔔 A菜、蒜末 綠豆、大薏仁

五穀飯 炸魚排 木須黃瓜 油麥菜 米粉湯
白米、五穀米 巴沙魚排 大黃瓜、雞丁、乾木耳、紅蘿蔔 油麥菜、蒜末 粗米粉、肉絲、紅蘿蔔

拉油里肌 莧菜 玉米蛋花湯
里肌肉排 莧菜、蒜末 玉米、蛋

有機糙米飯 ●椰香咖哩魚 海茸炒肉絲 有機小白菜 芥菜雞湯
有機白米、有機糙米 鯊魚排、馬鈴薯、紅蘿蔔、葵花子 海帶茸、紅椒、黃椒、肉絲 有機小白菜、蒜末 芥菜、雞丁

蕎麥飯 豉汁肉角 芹香鮮魷 地瓜葉 扁蒲蛋花湯
白米、蕎麥 肉角、紅椒、青蔥、豆豉、青椒 西洋芹、魷魚花、豆干、紅蘿蔔 地瓜葉、蒜末 扁蒲、蛋

有機糙米飯 三杯雞 關東煮 油菜 黃瓜大骨湯
有機白米、有機糙米 雞丁、高麗菜、薑片、九層塔 白蘿蔔、油豆腐、豬血糕 油菜、蒜末 大黃瓜、大骨

紫米飯 照燒肉片 焗烤雙薯 A菜 香菇雞湯
白米、紫米 肉片、洋蔥、紅蘿蔔、青蔥 馬鈴薯、絞肉、紅椒、地瓜 A菜、蒜末 香菇、杏鮑菇、雞丁

小米飯 麻油鴨 宮保烤麩 空心菜 南瓜肉絲湯
白米、小米 鴨肉丁、薑片、杏鮑菇、玉米 烤麩、豆干、乾辣椒 空心菜、蒜末 南瓜、肉絲

薏仁飯 毛豆蒸蛋 回鍋干片 青江菜 檸檬冬瓜山粉圓
大薏仁、白米 毛豆仁、蛋、鴻喜菇 豆干、高麗菜、紅蘿蔔、青椒 青江菜、蒜末 檸檬、山粉圓、冬瓜磚

有機糙米飯 鹹冬瓜燉肉 乾扁長豆 有機小松菜 酸辣湯
有機白米、有機糙米 肉角、鹹冬瓜、冬瓜、枸杞、青蔥 菜豆、絞肉、紅蘿蔔 有機小松菜、蒜末 竹筍、豆腐、香菇、肉絲、蛋

紅藜飯 ●茄汁雞丁 金菇絲瓜 油麥菜 白菜豆捲湯
白米、紅藜 雞丁、洋蔥、青椒、番茄、核桃

仁、
金針菇、絲瓜、紅蘿蔔、肉絲 油麥菜、蒜末 大白菜、豆捲、枸杞

資料來源：農委會、無毒農網站

　

有獎徵答站

(3)有機米有標章認證

(1)品名、原產地、原物料 (2)標章、驗證單位、證書字號
(3)以上皆是

*本公司全面使用非基改玉米及豆製品,敬請安心使用  *本菜單含有蝦、花生、奶製品、蛋及蛋製品，不適合其過敏體質者食用**

詳細食材明細惠登錄於校園時才登錄平台。

　有機農業是遵守自然
資源循環永續利用原則
，不允許使用合成化學
物質，強調水土資源保
育與生態平衡之管理系
統，並達到生產自然安
全農產品目標之農業。
也就是說，有機米是一
種較不污染環境、不破
壞生態、有標章認證，
所生產出來的稻米。

30 三
水

果
4.0

◎消費者服務專線：(02)2506-2851 ◎營養師：簡郁恩(營養字第007619號)

*每周二固定供應由教育部補助之有機白米

1.0

2.5 81.2 84.6 704

671131

2.6 406 423

2.6 2.3 0.0 1.0

1.7 0.0

1.1 671

29 二 水

果
4.0 2.4 2.4 126

28 一
水

果
4.0 2.5 1.1 0.0

3.4 0.9 0.0

181 793

26 六
水

果
4.5 274 7751.0 2.7 263

24 四 水

果
4.9 168 753

25 五 水

果
5.4 2.1 1.4 0.3

2.5 1.5 0.0 1.0 2.8 161

1.0 2.8 173

406 881

23 三 水

果
4.0 3.5 1.4 0.0

3.4 1.2 1.0 1.0 2.7 389

1.0 2.6 234 244 754

義大利直麵、洋蔥、敏豆、杏鮑菇、蒜泥、絞肉、番茄

22 二
水

果

牛

奶
4.2

0.0 1.0 3.3

18 五
水

果
4.4

144 150 700

70.9 797

21 一 義大利肉醬麵 水

果
3.3 3.0 1.4

3.4 1.6 0.0 1.0 3.1 68.1

674

17 四 水

果
5.0 1.5 1.2 0.0

2.3 1.7 0.0 1.0 2.4 132

1.0 2.5 131 137 664

16 三 水

果
4.2

0.0 1.0 3.3

137

224 234 806

259 696

15 二 古早味滷肉有機飯 水

果
4.0 3.9 1.1

2.6 1.9 0.0 1.0 2.6 248

有機白米、絞肉、紅蔥末、白碎干丁、蒜末、香菇

1.0 2.6 134 139 681

14 一 水

果
4.0

11 五
水

果
4.0 2.4 1.8 0.0

3.7 1.6 0.0

1.0 2.7 54.2 56.5 809

10 四 水

果
4.2 143 7761.0 2.3 138

9 三
水

果
6.2 2.2 1.1 0.0

2.2 1.0 1.0

101 703

8 二
水

果

牛

奶
4.4 340 8021.2 2.5 326

4.5

0.0 1.0 2.3

121 701

7 一
水

果
4.2 2.5 1.9 0.0

2.6 1.2 0.0 1.0 2.2 117

1.0 2.5 97.1

113 535

76.4 691

3 四
台式肉絲炒米苔目 水

果
2.0 2.7 1.1

2.4 1.6 0.0 1.0 2.6 73.3

米苔目、肉絲、綠豆芽、紅蘿蔔、青蔥、紅蔥末、韭菜

127 684

1 二 水

果
4.8 3.2 1.1 0.0

2.3 1.9 0.0 1.0 2.7 122

1.0 3 357 372 800

(1)有機米較不污染環境

           班級：      年      班 姓名：
(  )1.請問下列敘述何者不正確？ 沿著虛線剪下，在每月10

日前將答案填入後投到學
務處的有獎徵答箱，學務
處將會公布答案及票選結
果，期末擇優抽出數名給

予精美禮物。

(2)有機米使用化學肥料跟農藥

(  )2.請問有機米外包裝需包含哪些標示？

     表示為蔬食日；●內容物含有堅果種子類

水果供應品項以當季為主，每日水果品項會登錄於校園食材登錄平台。

109年8.9月-認識有機米

31 一 水

果
4.0

　為促進農業永續發展，學校午餐鼓勵使用有機米。

2 三 水

果
4.2

108

4 五
水

果

認識有機米 
有機米也有身分證？ 

什麼是有機米？ 


