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1 四 糙米飯 菇菇燒豆腐 毛豆玉米 青菜 炒時蔬 黃瓜湯 水果 737 5.2 2.5 3.1 0 2.4 0 123

2 五 環保餐 香菇雪蓮子麵筋 醬油蒸蛋 青菜 炒時蔬 芋頭西米露 765 5.5 2.4 2.9 0 2.5 0.1 155

5 一 白米飯 紅燒焢素肉 沙茶杏鮑菇 青菜 炒時蔬 粉絲蛋花湯 水果 734.5 5.5 2.2 2.7 0 2.6 0 132

6 二 糙米飯 宮保素雞 黃瓜彩燴 青菜 炒時蔬 味噌湯 716.5 4.7 2.6 3.2 0 2.5 0 189

7 三 特餐 素肉羹飯 椒鹽海苔豆腸 青菜 炒時蔬 花椰干片 乳製品 821 5.3 2.2 3 0 3 0.5 355

8 四 糙米飯 四季豆包捲 筍香素火腿 青菜 炒時蔬 甜玉米湯 水果 757.5 5.5 2.5 2.9 0 2.5 0 110

9 五 白米飯 咖哩油豆腐 彩蔬蛋 青菜 炒時蔬 冬瓜粉圓 755.5 5.5 2.5 3 0 2.4 0 134

12 一 白米飯 南瓜燒豆腐 素螞蟻上樹 青菜 炒時蔬 紫菜蛋花湯 水果 750 5.5 2.4 2.9 0 2.5 0 135

13 二 糙米飯 黑胡椒麵腸 素三杯 青菜 炒時蔬 白蘿蔔湯 744 5.2 2.5 3.2 0 2.5 0 137

14 三 特餐 炸醬麵 節瓜煎餅 青菜 炒時蔬 酸辣湯 乳製品 740 4.5 2.7 3.5 0 3 0 363

15 四 糙米飯 醬冬瓜燒黑乾 滷白菜 青菜 炒時蔬 玉筍素丸湯 水果 667.5 4.5 2.2 3 0 2.5 0 137

16 五 白米飯 海結滷豆干 蒸蛋 青菜 炒時蔬 綠豆QQ 758 5.5 2.5 3.1 0 2.4 0 214

19 一 白米飯 鳳梨蜜汁豆包 蛋酥高麗菜 青菜 炒時蔬 海芽針菇湯 水果 693 4.5 2.3 3.3 0.1 2.6 0 149

20 二 糙米飯 海帶油豆腐 皮蛋四季丁 青菜 炒時蔬 冬瓜薑絲湯 665 4.5 2.2 2.9 0 2.5 0 225

21 三 特餐 蛋炒飯 素海苔燒 青菜 炒時蔬 鮮菇花瓜湯 乳製品 796 4.8 2.5 2.5 0 3 0.5 293

22 四 糙米飯 麻油什錦菇 毛豆雲耳炒蛋 青菜 炒時蔬 紅豆湯圓 水果 745 5.5 2.3 3 0 2.5 0 157

23 五 白米飯 香酥素雞塊 茄汁馬鈴薯 青菜 炒時蔬 玉米濃湯 792.5 5.5 2.5 2.8 0 3 0.1 137

26 一 白米飯 春川炒麵腸 紅燒白玉 青菜 炒時蔬 芹香蛋花湯 水果 648 4.5 2.1 2.7 0 2.4 0 141

27 二 糙米飯 金沙豆腐 珍珠三色 青菜 炒時蔬 美味鮮菇湯 履歷豆漿 719 5.2 2 2.8 0 3 0 127

28 三 特餐 米粉粳 雙冬豆干片 青菜 炒時蔬 銀絲卷 乳製品 802.5 5 2.5 3.1 0 2.5 0.5 246

29 四 糙米飯 三杯油豆腐 銀芽三色 青菜 炒時蔬 結頭菜湯 水果 675 4.5 2.4 2.7 0 2.5 0 170

30 五 白米飯 古早味素肉燥 紅蘿蔔炒蛋 青菜 炒時蔬 白木耳甜湯 710 4.7 2.5 3 0.1 2.5 0 185

營養師: 黃郁高.賴思伶.林佳穎供應日期如有誤，以學校行事曆為準

實際配重明細請參後附表,產品責任險六千萬

*宜珍團膳中心*

TEL：9281100;FAX：9288005

【食材來源一律使用國產豬肉、牛肉】

宜蘭縣冬山鄉清溝國小 111年12月份素食菜單

副食

在吃火鍋時不可或缺的食材就是菇類！

大家常見的金針菇、香菇、杏鮑菇及黑木耳，

應該如何挑選？營養價值又有哪些呢？

趕快一起來了解吧

營養小常識~菇類營養大不同


