


雲林縣私立文生高級中學伙食計畫表
	  星

  期

  一

7/27

	
	        營 養 分 析

	
	早 餐
	
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	32
	24
	101
	751

	
	午 餐 
	宮保雞丁
	豆輪滷蛋
	白菜滷
	餛飩湯
	營養素

比例
	17%
	29%
	54%
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	5
	3.5
	1.8
	2.4
	0
	0

	星

期

二

7/28
	早 餐
	
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	38
	26
	113
	837

	
	午 餐 
	佛跳牆
	沙茶精靈菇
	銀芽三絲
	冬瓜魚丸湯
	營養素

比例
	18%
	28%
	54%
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	4.8
	5
	2.3
	2.2
	0
	0

	星

期

三

7/29
	早 餐
	
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	34
	26
	108
	801

	
	午 餐 
	冬瓜燜鴨
	紅燒獅子頭
	絲瓜豆簽
	海帶芽蛋花湯
	營養素

比例
	17%
	29%
	54%
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	5.2
	3
	2.4
	2.3
	0
	0

	星

期

四

7/30
	早 餐
	
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	35
	27
	107
	815

	
	午 餐 
	酥炸雞腿
	滷味
	蒜香鵝白菜
	翡翠玉米濃湯
	營養素
比例
	17%
	30%
	53%
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	5.5
	3
	1.6
	2.4
	0
	0

	星

期

五

7/31

	早 餐
	
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	33
	28
	113
	839

	
	午 餐 
	蜜汁棒腿
	洋蔥炒蛋
	蒜香菜豆
	蘿蔔貢丸湯
	營養素
比例
	16%
	30%
	54%
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	5.4
	2.6
	2.5
	2.4
	0
	0

	星

期

六

8/01
	早 餐
	
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	午 餐 
	放假
	
	
	
	營養素
比例
	
	
	
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	星

期

日

8/02
	早 餐
	
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	午 餐 
	放假
	
	
	
	營養素
比例
	
	
	
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


