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燕麥飯 蒲燒肉片 海山醬肉圓 蝦香白菜 竹筍雞湯
白米.燕麥 肉片.洋蔥 煮 肉圓x1.海山醬 蒸 白菜.蝦皮 煮 竹筍.雞骨架

白飯 麻油凍腐 蒸蛋 蒜香海絲 洋芋濃湯
白米 凍豆腐.高麗 煮 蛋.時蔬 蒸 海帶絲 煮 洋芋.時蔬

紫米飯 紅燒肉 玉米雞 木耳花椰 羅宋湯
白米.紫米 豬肉.小排.蘿蔔 燒 玉米.雞絞肉.時蔬 煮 花椰菜.木耳 煮 高麗.番茄.絞肉

飄香

魯肉飯
菲力雞排 番茄炒蛋 鮮炒時瓜 日式蔬菜湯

白米.豬肉 雞排X1 燒 番茄.蛋 煮 時瓜.紅蘿蔔 炒 洋蔥.菇.味噌

紅藜飯 酸菜魚 麥克雞塊 奶香薯塊 海芽蛋花湯
白米.紅藜米 魚肉.白菜.酸菜 煮 麥克雞塊X2 烤 洋芋.南瓜 煮 海芽.蛋

義式

青醬麵
炸雞腿排 紅蘿蔔炒蛋 翠炒甘藍 玉米濃湯

麵.時蔬.絞肉 雞排X1 炸 紅蘿蔔.蛋 炒 高麗菜.紅蘿蔔 炒 玉米.洋芋

薏仁飯 筍乾肉柳 茄醬甜不辣 肉燥豆芽 柴魚三絲湯
白米.洋薏仁 豬肉.筍乾 滷 甜不辣片x1 燒 豆芽菜.絞肉.韭菜 炒 刈薯.木耳.紅蘿蔔

白飯 蜜汁雞丁 甜麵干丁肉燥 白菜滷 海芽針菇湯
白米 雞肉.時蔬 煮 乾丁.絞肉 煮 白菜.菇 滷 海芽.針菇

糙米飯 五香豬排 泰式粉絲煲 絲瓜凍腐 結頭肉絲湯
白米.糙米 豬排X1 燒 冬粉.絞肉.時蔬 煮 凍豆腐.絲瓜 煮 結頭菜.豬肉

白飯 三杯雞 咖哩洋芋肉醬 紅絲四季 味噌湯
白米 雞肉.菇.九層塔 煮 洋芋.絞肉 煮 條豆.紅蘿蔔 煮 豆腐.洋蔥.味噌

小米飯 京醬燒肉 可樂餅 蒜香海根 肉骨茶雞湯
白米.小米 豬肉.刈薯 煮 可樂餅X1 烤 海帶根.蒜 煮 蘿蔔.雞骨架

白飯 卡啦雞翅 油腐肉燥 雙色花椰 冬瓜大骨湯
白米 雞翅X1 炸 油豆腐.絞肉 煮 青白花椰 煮 冬瓜.大骨

胚芽飯 味噌燒豬 香蔥吉拿棒 炒高麗菜 番茄蛋花湯
白米.胚芽米 豬肉.時蔬 煮 吉拿棒X1 烤 高麗菜 炒 番茄.蛋.時蔬

白飯 雞肉親子丼 菜脯蛋 黃金玉米 三絲豆腐湯
白米 雞肉.洋蔥.菇 煮 菜脯.蛋 炒 玉米.洋芋 煮 豆腐.筍.木耳.紅蘿蔔

香菇

油飯
醬淋魚排 京醬豆干肉絲 毛豆結頭 味噌海帶湯

白米.糯米.香菇 魚排X1 燒 豆干.肉絲.蔥 炒 結頭菜.毛豆 煮 海帶.味噌

白飯 香雞排 竹筍肉燥 芽菜三絲 麻香菇菇湯
白米 雞排X1 炸 竹筍.豬肉.紅蘿蔔 煮 豆芽.木耳.時蔬 煮 高麗.菇

蕎麥飯 泰式打拋豬 雞堡排 螞蟻上樹 苳菜鮮瓜湯
白米.蕎麥 絞肉.洋蔥.番茄 煮 雞堡排X1 烤 冬粉.白菜.絞肉 煮 冬瓜.苳菜

白飯 三杯雞 照燒肉丸 條豆金茸 蘿蔔大骨湯
白米 雞肉.洋蔥 煮 雞肉丸X1.時蔬 煮 條豆.金針菇.紅蘿蔔 煮 蘿蔔.大骨

燕麥飯 咖哩豬 佛跳牆 炒花椰菜 味噌蛋花湯
白米.燕麥 豬肉.洋芋 煮 白菜.筍.豬肉 滷 花椰菜 炒 蔬菜.蛋.味噌

白飯 沙茶魚丁 茄汁肉醬豆腐 海結麵輪 南瓜濃湯
白米 魚肉.白菜 煮 豆腐.絞肉 煮 海結.麵輪 滷 洋芋.南瓜

紫米飯 炸翅小腿 柴香鍋物燒 高麗香菇 酸辣湯
白米.紫米 翅小腿X2 炸 蘿蔔.貢丸.魚卵捲 煮 高麗.香菇 煮 豆腐.筍.木耳.紅蘿蔔
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符合三章一Q提供非基改食物，本菜單皆使用國產豬肉，本校未使用輻射污染食品，產地:台灣

◎本菜單可能含有蝦、芒果、花生、奶類、蛋、堅果、芝麻、含麩質之穀物、大豆、魚類及其製品等政府公告之11大易致過敏原料，不適合對其過敏體質者食用，食用前請各位師生特別注意。
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【長高技巧，你學會了嗎？】身高，受到多種因素的影響，完成下面三點小技巧來幫助我們長高！

1. 食：注意鈣質與蛋白質攝取，常見優質來源像是鮮奶、豆腐、小魚乾等。

2. 動：多進行戶外運動，適度曬太陽，我們會自己合成維生素D，促進鈣質吸收！

3. 眠：早點睡覺不熬夜，每天精神滿滿，還能讓身體分泌長高高激素！
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