
1-3
熱量

4-6
熱量

仟卡 仟卡

2 一 小米飯 花瓜雞 泰式冬粉煲 有機青菜 薑絲冬瓜湯 水果 4.8 5.8 2.4 1.4 1.0 2.3 0.0 713.9 783.9

3 二 糙米飯 筍干燒排骨 金瓜燴豆腐 有機青菜 黃豆芽豆腐湯 水果 4.4 5.4 2.7 1.4 1.0 2.4 0.0 712.9 782.9

4 三 台式炒麵 (精)冰糖滷雞腿*1 綜合滷味 季節青菜 玉米濃湯 水果 4.6 5.6 3.7 1.6 1.0 2.5 0.0 812.3 882.3

5 四 白飯 香酥魚丁 冬瓜燒麵輪 有機青菜 味噌大根湯 水果 4.6 5.6 2.3 1.7 1.0 2.7 0.0 717.8 787.8

6 五 蕎麥飯 麻油雞 銀芽干片 季節青菜 綠豆粉條 水果 5.3 6.3 2.7 1.3 1.0 2.5 0.0 776.5 846.5

9 一 地瓜飯 三杯雞 京醬高麗干絲 有機青菜 榨菜粉絲湯 水果 4.5 5.5 2.8 1.6 1.0 2.6 0.0 742.5 812.5

10 二 小米飯 (精)香滷肉排*1 咖哩洋芋 有機青菜 錦菇蔬菜湯 水果 4.6 5.6 2.0 1.3 1.0 2.4 0.0 669.8 739.8

11 三 雞肉飯 海苔魚片*1 紅燒筍片油腐 季節青菜 黃芽海結湯 水果 4.5 5.5 2.8 1.4 1.0 2.7 0.0 743.5 813.5

12 四 糙米飯 香菇南瓜燒雞 豆包花椰 有機青菜 青木瓜大骨湯 水果 4.4 5.4 2.6 1.5 1.2 2.4 0.0 715.1 785.1

13 五 海苔飯 玉米炒蛋 蜜汁豆干 季節青菜 紫米西米露 水果 豆漿 4.8 5.8 3.6 1.0 1.0 2.3 0.0 796.0 866.0

16 一 小米飯 沙茶雞丁 玉米百頁 有機青菜 香菇扁蒲湯 水果 4.6 5.6 2.3 1.9 1.0 2.5 0.0 710.9 780.9

17 二 芝麻飯 (精)味噌臺灣鯛*1 紅燒油腐 有機青菜 味噌豆腐湯 水果 4.0 5.0 3.2 1.2 1.0 2.8 0.0 737.9 807.9

18 三 白饅頭*1 洋芋燉肉 扁蒲燴黑輪 季節青菜 香菇米粉湯 水果 4.1 5.1 2.6 1.7 1.0 2.5 0.0 696.0 766.0

19 四 地瓜飯 茄汁迷迭香雞丁 泡菜寬粉煲 有機青菜 海芽蛋花湯 水果 4.4 5.4 2.2 1.4 1.0 2.4 0.0 673.3 743.3

20 五 燕麥飯 鐵板豬柳 芋香白菜 季節青菜 四喜甜湯 水果 4.6 5.6 2.0 1.8 1.0 2.4 0.0 683.3 753.3

23 一 胚芽飯 佛跳牆 金菇花椰 有機青菜 薑絲海芽湯 水果 4.6 5.6 2.1 1.7 1.0 2.8 0.0 705.9 775.9

24 二 火腿炒飯 (精)香滷雞腿*1 海結燒冬瓜 有機青菜 洋芋蘑菇濃湯 水果 4.4 5.4 3.3 1.8 1.0 2.5 0.0 766.5 836.5

25 三 小米飯 泰式打拋豬肉片 銀芽麵腸 季節青菜 豆薯魚丸湯 水果 4.5 5.5 2.7 1.9 1.0 2.4 0.0 731.4 801.4

26 四 蕎麥飯 百香魚丁 敏豆干片 有機青菜 肉骨茶湯 水果 4.8 5.8 2.8 1.6 1.0 2.6 0.0 759.0 829.0

27 五 白飯 南瓜蒸蛋 麻婆豆腐 季節青菜 地瓜銀耳湯 水果 4.3 5.3 2.0 1.0 1.0 2.3 0.0 633.8 703.8

30 一 糙米飯 香菇雙芋燉肉 茄汁豆薯百頁 有機青菜 雙色蘿蔔湯 水果 4.4 5.4 2.3 1.7 1.0 2.5 0.0 695.6 765.6
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【蔬菜類介紹 – 芹菜】 
  芹菜長相有別於一般蔬菜，中空表面有稜，細長而直立。現代芹菜品種都是由原產於地中海沼澤地區的野生種馴化而來，是水芹、

旱芹以及西芹的統稱。臺灣以屬旱芹的本土芹菜與西洋芹兩大類為主，本土芹菜又能區分黃心芹和青芹，前者顏色嫩黃，後者色澤鮮

綠，香味較濃，可以提香去腥；而西洋芹香味較淡，葉柄特別肥大，清脆爽口。芹菜的產地以雲林、彰化、高雄和屏東為主，適合秋

冬種植，2個多月就能收成，10月至隔年4月都是盛產旺季。 

  
   芹菜中蛋白質含量比一般瓜果蔬菜高出1倍，鐵含量為番茄的20倍左右，維生素B含量高，鈣、磷、鐵等礦物質元素含量也高於一般

綠色蔬菜。芹菜因為葉子味道苦澀，因此大多只吃葉柄的甜脆口感。葉柄的膳食纖維功能強大，可以避免腸道吸收膽固醇，而且還有

含量極高的鉀離子，可以幫助鈉鹽排出，讓血管鬆弛，是有助於降低血壓的好幫手。而芹菜的葉子也有豐富的營養價值，維生素C含量

是莖的1倍、葉酸則是10倍，所以如果能改變食用習慣，連同芹菜葉一起吃，好處更多。因為它的根、莖、葉和籽都可以當藥用，甚至

※本校豬肉及雞肉皆使用CAS臺灣優良農產品(產地：臺灣) 

(參考資料： 農業兒童網) 
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