
*本群組使用之豬肉、雞肉與蛋類具「CAS台灣優良農產品標章」。
「CAS台灣優良農產品標章」是台灣國產農產品及其加工品最高品質的驗證代表標幟。
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紅藜飯 鹹冬瓜蒸魚 炸醬三色 有機山菠菜 秀珍菇雞湯
白米、紅藜 魚排、冬瓜、蔭冬瓜 洋蔥、豆干、小黃瓜、紅蘿蔔、豬肉 有機山菠菜 秀珍菇、雞肉

薏仁飯 ●西芹腰果燒雞 金沙南瓜 油菜 粗米粉湯
白米、薏仁 雞肉、西芹、紅蘿蔔、腰果 南瓜、豬肉、鹹蛋、青蔥 油菜 粗米粉、芹菜、紅蔥末、大骨

蕎麥飯 沙茶豬柳 韓式拌黃芽 有機白莧菜 洋芋雞湯
白米、蕎麥 豬肉、高麗菜、青椒、青蔥 黃豆芽、豬肉、海帶芽、乾木耳、紅蘿蔔 有機白莧菜 馬鈴薯、雞肉、青蔥

有機糙米飯 ●香酥魚排 關東煮 有機黑葉白菜 酸辣湯
有機白米、有機糙米 魚排、葵瓜子 白蘿蔔、豬血糕、油豆腐、胡蘿蔔、玉米 有機黑葉白菜

竹筍、紅蘿蔔、金針菇、木耳、青

蔥、雞蛋、豬肉

小米飯 芋香蒸肉 焗烤紫茄 青江菜 枸杞青木瓜湯
白米、小米 豬肉、芋頭、香菇、香菜 茄子、豬肉、胡蘿蔔、起司絲、九層塔 青江菜 青木瓜、大骨、枸杞

有機糙米飯 絲瓜燴蛋 薑絲麵腸 有機空心菜 紅豆珍珠奶茶
有機白米、有機糙米 雞蛋、絲瓜、金針菇、青蔥、枸杞 麵腸片、芹菜、乾木耳、九層塔、薑絲 有機空心菜 紅豆、小珍珠、奶粉、紅茶葉

五穀飯 糖醋雞丁 豆酥條豆 油麥菜 扁蒲肉絲湯
白米、五穀米 雞肉、洋蔥、小黃瓜、黃椒、青蔥 條豆、豬肉、豆酥、紅蘿蔔 油麥菜 蒲瓜、豬肉、枸杞

番茄肉醬義大利麵 ●拉油里肌 芋泥包*1 有機油江菜 紫菜蛋花湯
義大利直麵、豬肉、番茄、洋蔥、紅蘿

蔔、蒜泥、薑末
豬肉、杏仁片 芋泥包 有機油江菜 紫菜、雞蛋、青蔥、薑絲

有機糙米飯 咖哩雞 高麗肉片 有機荷葉白菜 味噌豆腐湯
有機白米、有機糙米 雞肉、地瓜、洋蔥、紅蘿蔔 高麗菜、乾木耳、豬肉 有機荷葉白菜 豆腐、小魚乾、海芽

紫米飯 鮮筍燒肉 椒麻土豆絲 地瓜葉 冬瓜肉絲湯
白米、紫米 豬肉、竹筍、紅蘿蔔、青蔥 馬鈴薯、乾木耳、豬肉、芹菜 地瓜葉 冬瓜、豬肉、薑絲、枸杞

有機糙米飯 烤雞翅 京醬鮑菇炒豆干 有機空心菜 當歸雞麵線
有機白米、有機糙米 雞肉 杏鮑菇、豆干、豬肉、青蔥 有機空心菜 雞肉、紅麵線、枸杞、當歸

小米飯 三杯鱼丁 泡菜年糕 莧菜 玉米濃湯
白米、小米 魚丁、豬血糕、紅蘿蔔、香菜、青蔥 年糕、大白菜、泡菜、豬肉、紅蘿蔔、青蔥 莧菜 玉米、洋蔥、胡蘿蔔、雞蛋

燕麥飯 枸杞金菇蒸蛋 家常蔥燒油腐 油菜 冬瓜山粉圓
白米、燕麥 雞蛋、金針菇、枸杞 油豆腐、乾木耳、紅蘿蔔、青蔥 油菜 山粉圓、冬瓜磚

有機糙米飯 泰式檸香魚 醬煮白蘿蔔 有機荷葉白菜 黃芽雞湯
有機白米、有機糙米 魚排、檸檬汁 白蘿蔔、紅蘿蔔、雞肉、蒟蒻小捲、青蔥 有機荷葉白菜 黃豆芽、雞肉

青醬海鮮燉有機飯 ●鹹酥雞 竹筍包*1 有機白莧菜 海結肉絲湯
有機白米、有機糙米、魷耳條、紅椒、

玉米、杏鮑菇、鴻喜菇、九層塔
雞肉、地瓜、南瓜子 竹筍包 有機白莧菜 海帶結、豬肉、薑絲

蕎麥飯 薑汁燒肉片 小魚豆干 空心菜 蓮藕薏仁湯
白米、蕎麥 豬肉、洋蔥、紅蘿蔔、青蔥、薑泥 豆干、青椒、小魚干、青蔥 空心菜 蓮藕、薏仁、大骨

有機糙米飯 芋香魚條 木須黃瓜雞丁 有機黑葉白菜 竹筍大骨湯
有機白米、有機糙米 虱目魚柳*3、芋頭 大黃瓜、雞肉、乾木耳、枸杞 有機黑葉白菜 竹筍、大骨、芹菜

有機糙米飯 番茄炒蛋 豆干拌海絲 有機空心菜 ●芝麻奶露
有機白米、有機糙米 雞蛋、番茄、洋蔥、青蔥 豆干、海帶絲、胡蘿蔔 有機空心菜 黑芝麻粉、奶粉

五穀飯 馬鈴薯燉雞 肉絲燴白菜 芥藍菜 玉米蛋花湯
白米、五穀米 雞肉、馬鈴薯、紅蘿蔔 大白菜、豬肉、紅蘿蔔、乾木耳 芥藍菜 玉米、雞蛋、青蔥

傳統油飯 十三香滷雞腿 高麗菜包*1 有機小白菜 枸杞絲瓜湯
白米、糯米、豬肉、薑絲、香菇、紅蔥

末
雞肉 高麗菜包 有機小白菜 絲瓜、豬肉、枸杞、薑絲

紅藜飯 蒜苗油腐醬燒豬 塔香海茸 青江菜 南瓜雞湯
白米、紅藜 豬肉、油豆腐、胡蘿蔔、青蔥、蒜苗 海帶茸、豬肉、胡蘿蔔、九層塔 青江菜 南瓜、雞肉、枸杞

詳細食材明細會登錄於校園食材登錄平台。 3.8 2.21 1.16 0.16 0.88 2.65 193 201 644

水果供應品項以當季為主，每日水果品項會登錄於校園食材登錄平台。

簡易自製醃李子 【李子小知識】

材料：李子5斤

　　　二砂糖半斤

　　　水500CC

　　　酸梅5顆

　　　梅子粉少許 　【聰明選李子】 　【李子營養素比一比】

　　　鹽二小匙

做法：1.李子沖洗乾淨後瀝乾

　　　2.水加入糖、酸梅、鹽、梅子粉，煮滾放涼

　　　3.將風乾李子敲破

　　　4.將李子放進甕中，加入糖水，表面放100g的糖

　　　5.放進冰箱，5天後待李子變皺巴巴即完成。

*所有食物請依自己身體狀況適量食用，若有疑問請請教醫生。 資料來源:農業兒童網

有獎徵答站
(  )1.請問下列敘述，何者正確？

　　(1).臺灣李目前栽培品種約4種 　(2).盛產期則在8至12月

　　(3).好吃的李子表皮顏色均勻，輕按壓，會回彈的

(  )2.請問下列敘述，何者正確？

　　(1).臺灣李目前栽培品種約14種

　　(3).熱量不高而水份很多，含有維生素B12、蛋白質、胡蘿蔔素 　(4).以上皆是

　　桃花紅李花白，這兩種是春末夏初最常見的水果，而且還有著很重要的象徵意義。當我們要感謝老師教導，稱讚他受到很多學生愛

戴時，常會用「桃李滿天下」來形容。桃和李，為什麼是學生的代稱呢？典故上說，培養人才就像種樹，如果種的是桃樹和李樹，不但

日後可以在樹下乘涼，還能吃到成熟的桃子和李子；如果種的是蒺藜，不光不會有果實吃，還會被它刺到。所以教育「樹人」的百年大

計，而教師培養的人才多，就叫做「桃李滿天下」。小朋友，你可要好好的當顆桃子和李子啊！

　　臺灣李目前栽培品種約14種，果皮和果肉顏色及果實的大小各有不同，黃肉、

白肉或紅肉，採收期也會依地區不同而有所差異，主要產區包括：花蓮縣、臺東

縣、苗栗縣、臺中市東勢及南投縣仁愛鄉，盛產期則在3至7月。李子可以鮮食，也

常用來入藥或加工，製成蜜餞果醬，還能釀成果汁和李子酒。好吃的李子表皮顏色

均勻，輕按壓，會回彈的，甜度脆度正好，按下去很軟的，很甜但成熟度過高。吃

起來發澀發苦的李子，就是還沒成熟，不要再食用。

　　熱量不高而水份很多，含有維生素B12、

蛋白質、胡蘿蔔素、鈣、磷、鐵、天門冬素、

氨基酸與纖維質，營養豐富，正如同它的顏色

一樣，吃了會讓人臉色紅潤。它能促進消化，

但因為含有高量的果酸，吃多了胃會不舒服。

　(2).李子可以鮮食，也常用來入藥或加工，製成蜜餞果醬，還能釀成果汁和李子

1 2.6 236 246 715
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請於6/20前掃QR 碼上網完成

有獎徵答，學務處將會公布答

案及票選結果，擇優抽出數名

給予精美禮物。
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*每周二固定供應由教育部補助之有機白米

*本公司全面使用非基改玉米及豆製品,敬請安心使用  *本菜單含有蝦、花生、奶製品、蛋及蛋製品，不適合其過敏體質者食用**

◎消費者服務專線：(02)2506-2851 ◎營養師：簡郁恩(營養字第007619號)

     表示為蔬食日；●內容物含有堅果種子類
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