


雲林縣私立文生高級中學伙食計畫表
	  星

  期

  一

3/15

	★本校豬肉使用國產豬
	        營 養 分 析

	
	早 餐
	麵包、蛋糕、果汁調味乳
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	61
	49
	210
	1527

	
	午 餐 
	肉粽
	(校慶健行)
	
	
	營養素

比例
	16%
	29%
	55%
	100%

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

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	9.8
	3.6
	0.3
	4.2
	1.1
	0.3

	星

期

二

3/16
	早 餐
	清粥小菜
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	93
	69
	305
	2221

	
	午 餐 
	香菇瓜子 雞
	韭香煎蛋
	蝦皮高麗菜
	珍珠奶茶
	營養素

比例
	17%
	28%
	55%
	100%

	
	晚 餐
	肉絲三色
	海陸什錦
	燙花椰菜
	海帶芽蛋花湯
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	13.8
	11.5
	5.6
	6.2
	0
	0

	星

期

三 
3/17
	早 餐
	蛋餅、奶茶
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	85
	70
	285
	2113

	
	午 餐 
	炸雞排
	五更腸旺
	蒜香地瓜葉
	結頭菜魚丸湯
	營養素

比例
	16%
	30%
	54%
	100%

	
	晚 餐
	咖哩雞
	丁香花生
	三色玉米
	絲瓜麵線湯
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	14
	8.8
	4.2
	6.4
	0
	1

	星

期

四

3/18
	早 餐
	麵線糊、蔥花捲
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	83
	69
	283
	2097

	
	午 餐 
	香菇肉燥
	香玉筍
	蒜香小油菜
	福豆排骨湯
	營養素
比例
	16%
	30%
	54%
	100%

	
	晚 餐
	炸魚
	紅燒獅子頭
	蒜香菠菜
	鳳梨苦瓜雞湯
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	15.2
	8.5
	3.5
	6.4
	0
	0

	星

期

五

3/19


	早 餐
	鹹粥、麥克雞塊
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	84
	65
	294
	2101

	
	午 餐 
	波羅咕嚕肉
	碎脯蛋
	銀芽三絲
	翡翠南瓜濃湯
	營養素
比例
	16%
	28%
	56%
	100%

	
	晚 餐
	芋香鴨丁
	芹爆肉絲
	開陽白菜
	味噌湯
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	15.3
	6.9
	5.7
	6.2
	0
	0

	星

期

六

3/20
	早 餐
	麵包、泡芙、豆漿
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	52
	46
	189
	1375

	
	午 餐 
	香菇肉羹麵
	滷雞腿
	
	
	營養素
比例
	15%
	30%
	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

	
	
	
	
	
	
	
	8.6
	5.1
	0.9
	3.7
	0
	0

	星

期

日

3/21
	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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


