高雄市立南隆國民中學
115年11月份營養午餐食譜
	日期
	星期
	主  食
	副          食
	湯
	副食品
	總熱量

	2
	一
	白米飯
	宮保雞丁
	肉末玉米
	炒大陸妹
	扁 蒲 湯
	水果
	819.1

	3
	二
	芝麻米飯
	茄汁肉片
	毛豆拌豆干
	黑胡椒豆芽菜
	冬菜冬粉
	波蜜100%  蘋果葡萄汁
	825.7

	4
	三
	白米飯
	雙菇燴豆腐
	紅蘿蔔炒蛋
	炒高麗菜
	冬瓜QQ甜湯
	水果
	798.8

	5
	四
	胚芽米飯
	鹽 酥 雞
	金菇海帶肉絲
	炒青江菜
	黃瓜龍骨
	鮮奶
	737

	6
	五
	紅燒豬肉湯麵、滷雞排×1、炒青花菜
	水果
	766.3

	9
	一
	白米飯
	蔥 油 雞
	咖哩花菜肉片
	炒大白菜
	羅 宋 湯
	水果
	769.2

	10
	二
	五穀米飯
	可樂滷豬腳
	蔥爆甜不辣
	奶香花菜
	四神龍骨
	豆漿
	786.9

	11
	三
	白米飯
	茄汁豆包炒蛋
	起司年糕
	炒小白菜
	紅豆甜湯
	水果
	855.4

	12
	四
	海苔飯
	奶油玉米雞
	魚香蒸蛋
	炒大陸妹
	榨菜肉絲
	優酪乳
	710.8

	13
	五
	肉燥飯、魷花丸×2、沙茶高麗菜
	味 噌 湯
	水果
	788.5

	16
	一
	白米飯
	筍干燒肉
	沙茶彩椒豆干
	炒青江菜
	蘿蔔魚丸
	水果
	791.3

	17
	二
	糙米飯
	三杯魚丁
	菜脯炒蛋
	紅蔘花菜
	玉米濃湯
	波蜜100%  蔬果汁
	812.2

	18
	三
	白米飯
	鹽酥什錦炸物
	蕃茄蛋豆腐
	炒高麗菜
	仙草甜湯
	水果
	857.4

	19
	四
	小米飯
	蘑菇起司雞
	白菜肉羹
	蔥香扁蒲
	金針龍骨
	優格
	757.9

	20
	五
	刈包×1、黑蜜肉排×1、炒酸菜絲&花生糖粉、黑胡椒毛豆莢
	麵 線 糊
	水果
	718.5

	23
	一
	白米飯
	泰式酸辣雞
	香腸炒蛋
	滷香菇白菜
	黃瓜玉米
	水果
	776.3

	24
	二
	芝麻米飯
	紅糟肉片
	沙茶冬粉
	炒 油 菜
	青菜蛋花
	豆漿
	881.5

	25
	三
	五穀米飯
	瓜仔素肉燥
	茶葉蛋×1
	炒青花菜
	綠豆粉角甜湯
	水果
	782.3

	26
	四
	白米飯
	椰香咖哩雞
	黃瓜黑輪
	韭菜豆芽
	紫菜針菇
	鮮奶
	724.8

	27
	五
	古早味飯湯、滷翅小腿×2、蒜香菠菜
	水果
	763.1

	30
	一
	白米飯
	春川炒雞
	毛豆炒蛋
	炒小白菜
	薑絲海芽
	水果
	727.5


  ＊ 每週三為蔬食日。
  ＊ 熱量標示不含副食品。
  ＊ 午餐菜色含有麩質、甲殼類、芒果、花生、堅果、芝麻、大豆、奶、蛋、魚類等及其製品,不適合
     對其過敏者食用。
  ＊ 本校午餐供應皆採國產豬肉。
