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有機糙米飯 ●宮保雞丁 關東煮 芥藍菜 香菇大骨湯

白米、糙米 雞肉、豆干、蒜花生
白蘿蔔、紅蘿蔔、豬血

糕、玉米、蒟蒻
芥藍菜、蒜末 香菇、金針菇、大骨

拉油里肌 有機小白菜 小魚味噌湯

豬肉 有機小白菜、蒜末 小魚乾、豆腐

蕎麥飯 豉汁肉片 客家小炒 油菜 當歸雞湯

白米、蕎麥
豬肉、紅椒、青椒、黃

椒

豆干片、魷魚翅、豬

肉、芹菜
油菜、蒜末 豆薯、雞肉、當歸

小米飯 咖哩魚 塔香海根 有機高麗菜 冬瓜秀珍菇大骨湯

白米、小米 魚丁、馬鈴薯、紅蘿蔔 海帶根、紅蘿蔔、豬肉 有機高麗菜、蒜末 秀珍菇、冬瓜、大骨

燕麥飯 韓式部隊鍋 木耳花椰 小芥菜 海芽蛋花湯

白米、燕麥粒 豬肉、年糕、泡菜 木耳、花椰菜、雞肉 小芥菜、蒜末 海帶芽、帶殼蛋

紫米飯 佛跳牆 豆酥長豆 菠菜 青木瓜大骨湯

白米、紫米 豬肉、大白菜、芋頭 豆酥、長豆、紅蘿蔔 菠菜、蒜末 青木瓜、紅蘿蔔、大骨

有機糙米飯 香酥虱目魚柳 肉片燒瓜 有機廣島菜 馬鈴薯濃湯

有機白米、有機糙米 生鮮虱目魚柳 大黃瓜、豬肉、木耳 有機廣島菜、蒜末 馬鈴薯、洋蔥、帶殼蛋

地瓜飯 照燒雞丁 高麗菜炒肉絲 油麥菜 山藥薏仁大骨湯

白米、地瓜 雞肉、杏鮑菇、洋蔥 高麗菜、豬肉、木耳 油麥菜、蒜末 山藥、大薏仁、大骨

有機糙米飯 日式滑蛋豆腐 素雞燒菇 有機小松菜 紅豆珍珠奶茶

有機白米、有機糙米 豆腐、帶殼蛋、鴻喜菇 素雞、玉米筍、杏鮑菇 有機小松菜、蒜末 紅豆、小粉圓、奶粉

●烤雞腿 A菜 金菇蛋花湯

雞肉、杏仁片 A菜、蒜末 金針菇、殼蛋、高麗菜

有機糙米飯 香酥鯖魚 哨子油腐 青江菜 薑絲赤肉湯

有機白米、有機糙米 鯖魚片
油豆腐、豬肉、紅蘿

蔔、木耳
青江菜、蒜末 香菇、豬肉、薑絲

●滷雞翅 有機菠菜 藥膳雞湯

雞肉、白芝麻 有機菠菜、蒜末 白蘿蔔、雞肉

簡易自製餃子

材料：中筋麵粉 做法：1.中筋麵粉倒入碗中

　溫開水 　　　2.一邊倒入溫開水，一邊筷子攪拌，再加入沙拉油及鹽巴

　沙拉油 　　　3.用手將麵糰揉至表面光滑後靜置( 麵團太濕的話就再加一點麵粉，太乾就再加一點水)

　鹽巴 　　　4.將麵糰搓成長條狀，再分成一小塊一小塊，在手掌中搓成圓形，壓扁，桿成適當大小

　　　5.包入喜愛的內餡，對折捏緊，即可完成

【餃子小知識】 資料來源:衛福部

餃子熱量比一比：

餃子聰明吃：
自己包，調理選用瘦肉和健康食材，甚至用全麥麵粉做皮最理想。吃前算好量，夾到碗盤中再吃，免得低估了吃下去的個數。
*所有食物請依自己身體狀況適量食用，若有疑問請請教醫生。

有獎徵答站            班級：      年      班 姓名：

(  )1.請問下列敘述何者不正確？
(1)餃子長相像元寶，所以年節習俗上要吃餃子，也就是吃元寶，以討個發財吉利。
(2)餃子個兒小小，一口塞一個，愛吃多少吃多少。 (3)以上皆是

(  )2.請問餃子聰明吃，何者正確？
(1)自己包，調理選用瘦肉和健康食材，甚至用全麥麵粉做皮最理想。一口塞一個，吃到超級飽為止。
(2)自己包，調理選用瘦肉和健康食材，甚至用全麥麵粉做皮最理想。吃前算好量，夾到碗盤中再吃，免得低估了吃下去的個數。
(3)以上皆是

321 334 751

*本群組使用之豬肉、雞肉與蛋類具「CAS台灣優良農產品標章」。
「CAS台灣優良農產品標章」是台灣國產農產品及其加工品最高品質的驗證代表標幟。

797
有機白米、有機糙米、豬肉、杏鮑菇、紅蘿蔔、洋蔥

1 3.3 171

*每周二固定供應由教育部補助之有機白米

*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**

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

     表示為蔬食日；●內容物含有堅果種子類
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義大利直麵、番茄、番茄糊、洋蔥、豬肉

1 2.7 69

餃子長相像元寶，所以年節習俗上要吃餃子，

也就是吃元寶，以討個發財吉利。餃子個兒小

小，一口塞一個很容易，但也一不小心就會過

量。

十顆市售冷凍肉餡的水餃，不論豬肉、豬肉韭菜、牛肉餡，小個的熱量就是

350至400大卡，大個的則上看550大卡。素食水餃稍低，10顆約有300大卡。

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。

91 695
有機白米、糯米、豬肉、香菇

詳細食材明細惠登錄於校園時才登錄平台。

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。
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