
日期 星期 主食 附餐
蛋白

質
脂肪 醣類 熱量

10/19 一 炒飯 泰式豬 壽喜燒 煎蛋 青菜 白菜肉絲湯 34 28 115 848

10/20 二 白飯 日式燒肉 蒜香雞 涼拌三絲 青菜
紫菜蛋花湯+

水果
34 27 124 875

10/21 三 白飯 蜜汁雞排 炸魚條 沙茶豆腐 青菜 蜂蜜柚子茶 33 29 117 861

10/22 四 白飯 蒲燒鯛 客家鹹豬肉
三杯馬鈴薯

杏鮑菇
青菜 貢片湯+水果 32 28 118 852

10/23 五 炒麵 鹹酥雞 大亨堡 大熱狗 青菜 紅豆湯 30 30 119 866

黎明中學10/19-10/23營養午餐菜單      上豪便當工廠提供
主菜 副菜

營養小知識：杏鮑菇含有多醣體；豆腐含有大豆異黃酮
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