高雄市立南隆國民中學
114年3月份營養午餐食譜
	日期
	星期
	主  食
	副          食
	湯
	副食品
	總熱量

	3
	一
	香Q米飯

	糖醋雞丁
	日式蒸蛋
	季節時蔬
	大黃瓜貢丸湯
	棗子
	753.7

	4
	二
	糙 米 飯
	香酥旗魚丁
	塔香雙絲
	季節時蔬
	味噌雞肉湯
	波蜜100%  蘋果葡萄汁
	743.4

	5
	三
	香Q米飯

	蔬食咖哩
	番茄炒蛋
	季節時蔬
	紅豆湯
	茂谷
	782.3

	6
	四
	小 米 飯
	三杯雞
	螞蟻上樹
	有機蔬菜
	想不到巧達湯
	鮮奶
	740.9

	7
	五
	肉羹湯麵、滷雞腿×1

	柳丁
	741.5

	10
	一
	香Q米飯

	豉汁肉丁
	泡菜豬肉年糕
	季節時蔬
	黃瓜龍骨湯
	聖女小番茄
	787.5

	11
	二
	糙 米 飯
	梅干扣肉
	麻婆豆腐
	季節時蔬
	骨腿金針湯

	波蜜100%  蔬果汁
汁
	774.9

	12
	三
	香Q米飯

	沙茶三絲豆包
	玉米炒蛋
	季節時蔬
	黃綠紅甜湯
	棗子
	734.2

	13
	四
	五 穀 飯
	麻油雞
	客家小炒
	有機蔬菜
	蘿蔔雞湯
	優酪乳
	741.6

	14
	五
	番茄蛋拌麵、酥炸虱目魚柳、季節時蔬
	蔬菜昆布湯
	柳丁
	748.9

	17
	一
	香Q米飯

	蔥油雞
	爆炒豬肉
	季節時蔬
	白菜排骨湯
	蘋果
	779.4

	18
	二
	小 米 飯
	豆腐乳雞丁
	紹子豆腐
	季節時蔬
	關東煮
	履歷豆漿
	774.6

	19
	三
	香Q米飯

	薑汁素肉
	菜脯蛋
	季節時蔬
	仙草甜湯
	茂谷
	752.8

	20
	四
	海 苔 飯
	蒜泥白肉
	甘藷打拋諸
	有機蔬菜
	紫菜蛋花湯
	鮮奶
	743.2

	21
	五
	米苔目湯、香酥翅小腿×2、季節時蔬
	柳丁
	766.3

	24
	一
	香Q米飯
時蔬
咖哩豆包
香菇蒸蛋
季節時蔬
	芝麻醬肉片
	雞肉炒玉米
	季節時蔬
	皇帝豆龍骨湯
	聖女小番茄
	772.5

	25
	二
	糙 米 飯
	日式蔬菜燉魚
	味噌燒豬肉
	季節時蔬
	里港餛飩湯
	波蜜100%  蔬果汁
	741.8

	26
	三
	香Q米飯
	白菜滷
	茶碗蒸
	季節時蔬
	珍珠冬瓜茶
	蘋果
	737.6

	27
	四
	五 穀 飯
	韓式炒肉
	油腐桂竹筍

	有機蔬菜
	芹菜蘿蔔排骨湯
	優格
	753.4

	28

	五
	鮮酥雞肉羹麵線、茶葉蛋×1、季節時蔬
	葡萄
	786.9

	31
	一
	香Q米飯
	黑糖滷豬腳
	小黃瓜炒香腸
	季節時蔬
	香菇雞湯
	茂谷
	817.7


＊ 每週三為蔬食日。
＊ 每週四供應有機蔬菜。

＊ 熱量標示不含供應副食品。

＊ 本校午餐供應皆採用國產豬肉。

＊ 菜單網底標註為食材含有麩質之穀物、甲殼類、芒果、花生、堅果、芝麻、大豆、奶、蛋、魚類、使用亞硫酸鹽類等11種及其製品含有致過敏性食品，不適合對其過敏者食用。

＊本公司供應之營養午餐已完成食品產品責任險投保作業。
＊3/4塔香雙絲(肉絲、海茸、豆干絲)

＊3/12沙茶三絲豆包(濕木耳、胡蘿蔔、青椒、豆包絲)
＊3/12黃綠紅甜湯(紅豆、甘藷、綠豆、大薏仁)
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