
 

 

 

 

 

 

 

 

        112 年 12 月臺南市立金城國民中學午餐食譜 

NO 日 期 
星
期 

主 食 副 食 一 副 食 二 副 食 三 湯 
水果 

乳飲品 

1 12 月 1 日 五 小米紅藜飯 義大利香料蒸魚 蕃茄炒蛋 炒有機菜 紫菜吻仔魚湯   

2 12 月 4 日 一 地瓜飯 龍眼燒雞 泡菜年糕 金絲油菜 酸菜豬腸湯 水果 

3 12 月 5 日 二 糙米飯 瓜子肉拌豆腐 絲瓜麵線 炒有機菜 黃瓜魚丸湯   

4 12 月 6 日 三 麵食 鴨肉羹麵 燒餅 小黃瓜肉絲   乳飲品 

5 12 月 7 日 四 米飯 皮蛋瘦肉粥配料 刈包 花生糖粉 滷排骨 水果 

6 12 月 8 日 五 芝麻飯 素咖哩 菠菜烤蛋 糖醋豆包 麻油猴頭菇湯   

7 12 月 11 日 一 米飯 素麻婆豆腐 玉米素鱈魚丁 韭菜花炒黑輪 綠豆薏仁湯 豆漿 

8 12 月 12 日 二 糯米飯 麻油雞飯配料 鳳梨豆包 腰果蔬菜 四神湯 水果 

9 12 月 13 日 三 麵食 擔子麵 綜合滷味 蔥油餅   乳飲品 

10 12 月 14 日 四 米飯 橙汁排骨 絲瓜炒蛋 青江枸杞 冬瓜魚皮丸湯   

11 12 月 15 日 五 芝麻飯 粉蒸肉 胡蘿蔔毛豆仁 酪梨菠菜 人蔘雞湯   

12 12 月 18 日 一 糙米飯 鹹酥魚丁 砂鍋白菜 菜脯蛋 金針肉絲湯 水果 

13 12 月 19 日 二 米飯 栗子雞 芹菜花枝 有機小松菜 菱角豆薯湯   

14 12 月 20 日 三 麵食 素豆漿拉麵 蒜炒海帶根 奶皇包   水果 

15 12 月 21 日 四 五穀飯 花生豬腳 焗烤馬鈴薯雞 水蓮炒菇 芋頭米粉湯 乳飲品 

16 12 月 22 日 五 米飯 薑母鴨 肉燥大陸妹 丁香豆乾花生 紅豆湯圓   

17 12 月 25 日 一 米飯 蒜泥白肉 咖哩花菜 黃瓜花片 西瓜綿魚湯   

18 12 月 26 日 二 海苔香鬆飯 蒜頭雞 桂筍絞肉 素炒菠菜 螺肉魷魚湯 水果 

19 12 月 27 日 三 麵食 沙茶炒麵 蝦捲 甘梅薯條 白菜魚餃湯 乳飲品 

20 12 月 28 日 四 米飯 豆鼓魚丁 秋葵炒蛋 有機小松菜 玉米高麗菜湯 水果 

21 12 月 29 日 五 米飯 蘑菇雞柳 干貝白菜 玉筍四季豆 蕃茄貢丸湯   

備註： 1.遇特殊狀況（如颱風、退貨、物價上揚）變動食譜    2.水果係暫定 

       3.本校採用檢驗合格之肉品、均附有證明，一律使用國產豬食材 

聽說頭足類海鮮膽固醇含量很高,是不是不要吃比較好? 

並非如此!頭足類海鮮的膽固醇大部分存在內臟之中,只

要將內臟清除乾,就可以減少膽固醇的攝取。將內臟去除乾的頭足類則是

含有 EPA、DHA 多元不飽和脂肪酸,適量攝取,反而可有效降低血脂及增加

學習力與記憶力。 

主  編：蔡明昌（校長） 

執行編輯：吳佩熙（執行秘書） 

出版日期：2023 年 12 月 1 日 

供應人數：1676 人 

食譜設計：楊翬玲 (營養師) 


