
日期 星期 主食 附餐
蛋白

質
脂肪 醣類 熱量

9/7 一 白飯 炸雞排 沙茶肉片 海帶三絲 青菜 綠豆粉角湯 33 30 116 866

9/8 二 炒飯 蒜香雞 火腿蛋 醬燒北海貝 青菜
大瓜魚丸湯

+水果
31 28 123 868

9/9 三 白飯 炸魚排 黑椒肉絲 咖哩馬鈴薯 青菜 百香果汁 32 30 117 866

9/10 四 白飯 鐵路豬排 肉燥鳥蛋 螞蟻上樹 青菜 黑輪湯+水果 34 28 122.5 878

9/11 五 炒麵 蜜汁雞 玉米蛋 關東煮 青菜 榨菜湯 31 28 117 844

黎明中學9/7-9/11營養午餐菜單      上豪便當工廠提供
主菜 副菜

營養小知識：玉米含有玉米黃素；海帶含有碘、膳食纖維
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