


雲林縣私立文生高級中學伙食計畫表
	  星

  期

  一

8/03

	
	        營 養 分 析

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

	
	
	
	
	29
	23
	101
	733

	
	午 餐 
	麻油雞
	菜脯蛋
	蒜香青江菜
	南瓜養生湯
	營養素

比例
	16%
	29%
	55%
	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

	
	
	
	
	
	
	
	5.1
	2.6
	2.1
	2.3
	0
	0

	星

期

二

8/04
	早 餐
	
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	30
	24
	102
	745

	
	午 餐 
	紅燒排骨
	桂竹筍素肉燒
	炒大陸妹
	當歸鴨肉冬粉
	營養素

比例
	16%
	29%
	55%
	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

	
	
	
	
	
	
	
	5.2
	2.3
	2.6
	2.2
	0
	0

	星

期

三

8/05
	早 餐
	
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	34
	26
	108
	802

	
	午 餐 
	芋香鴨丁
	時蔬炒甜不辣
	三色蒲瓜
	酸辣湯
	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
	1

	星

期

四

8/06
	早 餐
	
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	35
	26
	110
	815

	
	午 餐 
	韓式泡菜炒肉片
	韭香豆干
	三色玉米
	綠豆薏仁湯
	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

	
	
	
	
	
	
	
	5.5
	3.8
	2.6
	2.2
	0
	0

	星

期

五

8/07

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

	
	
	
	
	33
	27
	115
	839

	
	午 餐 
	香滷雞翅
	芹爆精靈菇
	燙花椰菜
	海帶芽蛋花湯
	營養素
比例
	16%
	29%
	55%
	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
	2.3
	0
	0

	星

期

六

8/08
	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

8/09
	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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


