
109 年 7 月  日新 .新興 國小午餐食譜                                                                              

                              供應人數：日新國小 850人；  新興國小 800人   

NO 日 期 星期 主 食 副 食 一 副 食 二 副 食 三 湯 水果 營 養 師 的 話 

1 7月 1日 三 味 噌 拉 麵 起司豬排 涼拌小黃瓜  乳品 營養 / 飲食篇： 

    夏天天氣炎熱，很容易喝太多果汁飲料和

冰品，但是即使我們點的是微糖飲料，喝的量

多時所攝取的總糖量就相對可觀，這些含糖果

汁飲料冰品的熱量來源主要是簡單糖類，其他

營養素含量很少，所以被稱為是「高空熱量」

食物，意思是這些食物熱量高、其他營養素少

(像維生素 B等)幫助代謝，所以容易肥胖。 

    因此暑假期間要節制飲料，並且要依照「我

的餐盤」原則來吃，才能攝取足夠的營養。 

2 7月 2日 四 米飯 千 金 雞 玉米肉末 枸杞絲瓜 竹筍排骨湯 水果 

3 7月 3日 五 米飯 親 子 丼 塔香海茸 蒜香空心菜 三 絲 湯  

4 7月 6日 一 米飯 無骨香雞排 洋蔥甜不辣 黃瓜三色 四 神 湯  

5 7月 7日 二 米飯 烤雞蛋豆腐 泡菜炒年糕 雙色花椰菜 月見味噌湯 水果 

6 7月 8日 三 雞肉白醬義大利麵 口袋堡/雞鬆 毛 豆 莢 番茄玉米湯 乳品 

7 7月 9日 四 米飯 香酥雞腿 黑椒鮮菇 金沙四季丁 紫菜魚丸湯 水果 

8 7月 10日 五 米飯 咖哩小肉丁 茭白筍炒蛋 燙 青 菜 鳳梨冰茶  

9 7月 13日 一 酸 辣 湯 餃 薯條魚米花 小炒豇豆   

10 7月 14日 二 西    點    麵    包 

 
備註：1. 7/7供應減碳蔬食餐。 

      2. 用餐狀況或建議請電校內分機，或利用後附的狀況與意見反映表傳到午餐辦公室。 

3. 遇特殊狀況（如颱風、退貨、物價上揚、廚房人力突然不足）變動食譜。 

4. 水果係暫定。 

5. 本校採用檢驗合格之肉品，附有證明並不定期抽驗瘦肉精。 

6. 內容明細: https://fatraceschool.moe.gov.tw/frontend/ 

     7. 參考資料：食農校育教學資源平台： https://fae.coa.gov.tw/ ；台灣癌症基金會： https://www.canceraway.org.tw/page.asp?IDno=2002  

        國教署學務處： http://203.68.64.40/six/main/hsub5.html ；我的餐盤這樣吃：http://topic.commonhealth.com.tw/myhealthplate2019/index.html 

大享食育協會： https://tw.rter.info/bank/detail.php?code=806  ； 
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日新國小   年    班  用餐意見反應表 

日期：    年     月     日 

日期 
菜 名 或 

水果.乳品 
狀  況  或  建  議 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

                                         導師簽名： 


