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★榮獲行政院衛生署授證食品安全管制HACCP優良廠商（編號145）

★榮獲台北市政府衛生局衛生優良自主管理ok標章     電話：2790-0500
公司地址：台北市內湖區新明路321巷10弄12號    傳真：2793-5664
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電子信箱：tian_ren66@yahoo.com.tw
	日期
	星期
	菜　　　　　　　       　　     　色
	全穀根莖(份)
	豆魚肉蛋(份)
	蔬菜(份)
	油脂(份)
	熱
量
(仟卡)

	3
	一
	糙米飯
	沙嗲燒肉

豬肉、洋蔥炒
	花枝條×2

★花枝炸
	木須高麗

木耳、高麗菜炒
	三杯豆腐

豆腐、九層塔炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	4
	二
	胚芽飯
	照燒烤雞

雞排烤
	白菜獅子頭

白菜、豬肉燴
	馬蹄條

★馬蹄條炸
	香脆筍絲

筍絲、紅蘿蔔炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	1.5
	2.5
	720

	6
	四
	海鮮焗烤麵＊椒香豬排＊地瓜條＊芝麻海帶＊青菜綠

焗烤麵烤+豬肉滷+地瓜烤+海帶滷
	4.5
	2.5
	1.5
	2
	690

	7
	五
	白飯
	橙汁雞排

雞排烤
	三色玉米

玉米粒、紅蘿蔔、青豆仁炒
	番茄炒蛋

蛋、番茄炒
	脆炒筊白筍

筊白筍、紅蘿蔔炒
	青菜綠
	4.5
	2
	1.5
	2.5
	682

	10
	一
	鳳梨炒飯
	金喜肉排

豬肉滷
	海苔肉鬆

肉鬆
	香芹豆干

芹菜、豆干炒
	脆玉黃瓜

黃瓜、木耳炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	11
	二
	五穀飯
	碳烤雞腿

雞腿烤
	京醬小丸子

豬肉燴
	香菇蘿蔔

香菇、蘿蔔滷
	開陽白菜

白菜、紅蘿蔔炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682

	13
	四
	燕麥飯
	西式燉肉

豬肉、馬鈴薯燉
	檸檬雞柳條

雞肉燴
	海帶三絲

海帶、豆芽、紅蘿蔔炒
	筍燴豆腐

豆腐、筍片滷
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	14
	五
	蘑菇培根麵＊黃金雞腿＊珍珠丸＊木須高麗＊五香豆干＊青菜綠

洋菇、肉醬、麵煮＊★雞腿炸＊珍珠丸蒸＊高麗菜、木耳炒＊豆干滷
	4.5
	2.5
	1.5
	2.5
	720

	17
	一
	補假一天

	18
	二
	糙米飯
	南洋咖哩雞

雞丁、馬鈴薯炒
	吐魠魚條×2

★吐魠魚炸
	螞蟻上樹

冬粉、高麗菜炒
	香芹豆包

芹菜、豆包炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	20
	四
	一般餐 白飯＊椒香豬排＊豆干筍丁＊白菜豆皮＊脆瓜仔肉＊青菜綠
蔬食餐 白飯＊和風鮮菇＊塔香烘蛋＊白菜豆皮＊脆瓜素肉＊青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	
	
	
	4.5
	1.5
	3
	2
	682

	21
	五
	五穀飯
	磨菇雞丁
蘑菇、雞肉炒
	花枝排

★花枝排炸
	鐵板豆腐

豆腐、紅蘿蔔、木耳炒
	香菇瓠瓜

香菇、瓠瓜炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	24
	一
	香菇油飯
	烤小雞腿

小雞腿烤
	蒟蒻黃瓜

黃瓜、蒟蒻炒
	芋頭粉絲

冬粉、芋頭、高麗菜炒
	五香滷蛋

滷蛋滷
	青菜綠
	4.5
	2.5
	1.5
	2
	690

	25
	二
	白飯
	照燒豬排

豬肉滷
	紅燒肉

豬肉烤
	白菜滷

白菜、紅蘿蔔滷
	芝麻海帶

海帶、芝麻滷
	青菜綠
	4.5
	2.5
	1.5
	2
	690

	27
	四
	胚芽飯
	三杯雞丁

雞丁、九層塔炒
	八寶肉醬

豬肉、三色豆滷
	香滷筍絲

竹筍滷
	五香春卷

★春卷炸
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2
	675

	28
	五
	白飯
	起司豬排

★豬肉、起司炸
	日式蒸蛋

蛋、魚板蒸
	咖哩魚丸

魚丸、馬鈴薯煮
	絲瓜冬粉
絲瓜、冬粉炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705


營養補給站 什麼是鈣？鈣是構成骨骼和牙齒的主要成分，能幫助調節心跳及肌肉收縮，維持正常神經的感應，並有防止老化、治療便秘之作用。人體中有99%的鈣存在於骨骼與牙齒中，其他的1%則分散於全身各處，這1%負責神經的傳導﹑肌肉的收縮﹑血液的凝固﹑心臟的跳動﹑荷爾蒙的作用等生理反應。如果鈣流失比吸收的多，身體只好從骨骼結構中「提領」鈣質出來運用，長期下來，就造成骨質疏鬆症。
30歲以前可以保持正的鈣平衡，35歲以後鈣質流失的速率會漸漸大於鈣質吸收的速率，
在年輕的時候應攝取更多的鈣質儲備起來，如此可以減少晚年骨質疏鬆的危險。
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★榮獲行政院衛生署授證食品安全管制HACCP優良廠商（編號145）
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★榮獲台北市政府衛生局衛生優良自主管理ok標章      電話：2790-0500
公司地址：台北市內湖區新明路321巷10弄12號     傳真：2793-5664
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電子信箱：tian_ren66@yahoo.com.tw
	日期
	星期
	菜　　　　　　　       　　     　色
	全穀根莖(份)
	豆魚肉蛋(份)
	蔬菜(份)
	油脂(份)
	熱
量
(仟卡)

	1
	一
	鳳梨炒飯
鳳梨、三色豆、飯炒
	迷迭香雞腿
雞腿烤
	海苔肉鬆
肉鬆炒
	開陽白菜
白菜、紅蘿蔔炒
	紅燒豆腐
豆腐紅燒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	2
	二
	海鮮焗烤麵＊椒香豬排＊木須高麗＊迷你水晶粽＊青菜綠

焗烤麵烤+豬肉滷+高麗菜、木耳炒+水晶粽蒸
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	4
	四
	芝麻香飯
	糖醋雞丁

雞丁炒
	紅糟魚條×2
★魚條炸
	西芹三絲

西芹、油片絲、木耳絲炒
	香菇蒲瓜

香菇、蒲瓜炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682

	5
	五
	糙米飯
	香菇滷肉

香菇、豬肉滷
	高麗寬粉

寬粉、高麗菜炒
	客家小炒

芹菜、干片炒
	五香肉卷

雞卷蒸
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	8
	一
	法式蘑菇麵＊香雞排＊綜合滷味＊奶油玉米＊青花菜綠
蘑菇、麵煮＊★雞堡炸＊海帶、豆干滷＊玉米炒
	4.5
	2
	2
	2
	675

	9
	二
	白飯
	起司豬排

★豬排炸
	香芹豆包

芹菜、豆包炒
	紅燒筍茸

竹筍紅燒
	芝麻海帶

海帶、芝麻滷
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2
	675

	11
	四
	地瓜飯
	鄉村烤雞

雞排烤
	麵筋白菜

白菜、麵筋炒
	咖哩三色

馬鈴薯、紅蘿蔔、毛豆仁炒
	玉米炒蛋

蛋、玉米炒
	青菜綠
	4.5
	1.5
	3
	2
	682

	12
	五
	白飯
	泡菜燒肉

豬肉、泡菜炒
	麥克雞塊

★雞塊炸
	番茄炒蛋

蛋、番茄炒
	三杯海茸

海茸、九層塔炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	15
	一
	燕麥飯
	蠔油里肌

豬肉炒
	鐵板豆腐

豆腐、紅蘿蔔、木耳炒
	蝦米瓠瓜

瓠瓜炒
	芝麻球

★芝麻球炸
	青菜綠
	4.5
	1.5
	3
	2
	682

	16
	二
	糙米飯
	咔拉雞腿排

★雞排炸
	芹菜三絲

芹菜、豆芽、木耳炒
	洋蔥炒蛋

蛋、洋蔥炒
	佛跳牆

芋頭、筍片、栗子滷
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682

	18
	四
	一般餐 白飯＊金喜肉排＊螞蟻上樹＊泡菜百頁＊紅蔘西蘭花＊青菜綠

蔬食餐 白飯＊香菇烤麩＊蔬菜蒸蛋＊泡菜百頁＊紅蔘西蘭花＊青菜綠
	4.5
	2.5
	1.5
	2.5
	720

	
	
	
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682

	19
	五
	香菇油飯
	浦燒鯛魚

鯛魚烤
	紅燒獅子頭

豬肉滷
	咖哩洋芋

馬鈴薯、紅蘿蔔炒
	茶葉蛋

蛋滷
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	22
	一
	什錦炒飯
炒飯炒
	香酥小雞腿

★小雞腿炸
	紅蔘炒蛋

蛋、紅蘿蔔炒
	黃豆芽三絲

黃豆芽、木耳、紅蘿蔔炒
	滷油豆腐
油豆腐滷
	青菜綠
	4.5
	2.5
	1.5
	2
	690

	23
	二
	五穀飯
	西式燉肉

豬肉、馬鈴薯燉
	吐魠魚條×2

★吐魠魚炸
	火腿炒蛋

蛋、火腿炒
	香菇玉筍

香菇、玉米筍炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682

	25
	四
	義式肉醬麵＊羅勒烤雞＊珍珠丸＊滷味雙拼＊福州丸＊青菜

肉醬、麵煮＊雞排烤＊珍珠丸蒸＊海帶、豆干滷＊福州丸煮
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	26
	五
	胚芽飯
	椒香豬排

豬排滷
	三杯油腐

油豆腐、九層塔滷
	玉米奶滋

玉米餅烤
	白菜滷

白菜滷
	青菜綠
	4.5
	2
	2.5
	2
	697

	29
	一
	白飯
	咖哩雞丁

雞丁、馬K煮
	府城蝦卷

★蝦卷炸
	海帶三絲

海帶、黃豆芽、紅K炒
	香菇瓠瓜

瓠瓜、香菇炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	30
	二
	白飯
	洋蔥豬排

豬肉、洋蔥滷
	香芹豆包

芹菜、豆包炒
	一口香腸

香腸烤
	香脆玉絲

筍絲、木耳、紅蘿蔔炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705


營養補給站  1.注意產品外包裝是否完整，有無破損發霉現象。2.盡量選擇標示完整(是否有標示產品名稱、成分、重量、有效日期、廠商名稱、地址及電話)，若有添加食品添加物則需標示其名稱(如：防腐劑、人工甘味劑等) 。3.並應儘量選購天然色澤之食品，若是選購的食品，無法用肉眼判斷是否含有食品添加物或非法色素，應注意檢視產品外觀，勿選擇顏色過於鮮艷或太白的產品。4.最好選購有政府認證（如CAS、GMP）的產品。5.購買冷凍（藏）食品需注意檢查保存溫度，確保產品最佳的鮮度。


★榮獲行政院衛生署授證食品安全管制HACCP優良廠商（編號145）

★榮獲台北市政府衛生局衛生優良自主管理ok標章      電話：2790-0500
公司地址：台北市內湖區新明路321巷10弄12號     傳真：2793-5664

電子信箱：tian_ren66@yahoo.com.tw
	日期
	星期
	菜　　　　　　　       　　     　色
	全穀根莖(份)
	豆魚肉蛋(份)
	蔬菜(份)
	油脂(份)
	熱
量
(仟卡)

	1
	四
	白飯
	碳烤雞腿

雞腿烤
	番茄炒蛋

蛋、番茄炒
	客家小炒

芹菜、豆干、肉絲炒
	福州丸

福州丸煮
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	2
	五
	白飯
	壽喜燒肉

豬肉、洋蔥炒
	花枝條×2
★花枝炸
	京醬甜不辣
甜不辣、洋蔥炒
	芹菜木耳

芹菜、木耳炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	5
	一
	胚芽飯
	卡啦雞排

★雞排炸
	香菇肉燥

豬肉、香菇滷
	蒟蒻黃瓜
黃瓜、蒟蒻炒
	毛豆干丁
毛豆、豆干丁、紅蘿蔔炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	6
	二
	五穀飯
	洋蔥豬排

豬肉、洋蔥滷
	紅蔘炒蛋

蛋、紅蘿蔔炒
	香菇蘿蔔

香菇、白蘿蔔滷
	芝麻球

芝麻球炸
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	2
	712

	8
	四
	燕麥飯
	西式燉肉

豬肉、馬鈴薯燉
	醋溜魚條

吐魠魚燴
	蝦米胡瓜

胡瓜、紅蘿蔔炒
	西芹玉筍

西芹、玉米筍炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682

	9
	五
	蘑菇肉醬麵＊香雞排＊綜合滷味＊珍珠丸＊奶油玉米＊青花菜

蘑菇、麵煮＊★雞堡炸＊海帶、豆干滷＊糯米、豬肉＊玉米炒
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	12
	一
	五穀飯
	三杯雞丁

雞丁、九層塔炒
	黃金柳葉魚×1

★柳葉魚炸
	咖哩粉絲堡

冬粉、高麗菜炒
	彩椒雙菇

彩椒、香菇、杏鮑菇炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2
	675

	13
	二
	白飯
	蒙古烤肉

豬肉炒
	士林香腸
香腸烤
	芋頭三色

芋頭、紅K、毛豆仁炒
	焗汁洋芋培根

馬鈴薯、培根炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2
	675

	15
	四
	一般餐 糙米飯＊黃金雞腿＊薑絲海帶根＊干片肉絲＊香芹雞卷＊青菜綠
★雞腿炸薑、海帶根、紅蘿蔔炒干片、肉絲、蔥炒雞卷、芹菜炒
蔬食餐 糙米飯＊黑椒素排＊薑絲海帶根＊蔥燒干片＊香芹雞卷＊青菜綠
素肉排滷薑、海帶根、紅蘿蔔炒干片、蔥炒雞卷、芹菜炒
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	
	
	
	4.5
	1.5
	3
	2
	682

	16
	五
	海鮮焗烤麵＊椒香豬排＊蟹黃燒賣＊地瓜薯條＊青菜綠
焗烤麵烤+豬肉滷+燒賣蒸+地瓜烤
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	19
	一
	五穀飯
	磨菇豬柳

蘑菇、豬肉炒
	花枝排

★花枝排炸
	火腿炒蛋

蛋、火腿炒
	香滷筍絲

竹筍滷
	青菜綠
	4.5
	1.5
	3
	2
	682

	20
	二
	白飯
	羅勒烤雞

雞排烤
	麻婆豆腐

豆腐、豬肉炒
	咖哩三色

馬鈴薯、紅蘿蔔、青豆仁炒
	香菇瓠瓜

香菇、瓠瓜炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682

	22
	四
	什錦炒飯
	照燒豬排

豬肉滷
	白菜滷

白菜、紅蘿蔔滷
	黑椒板豆腐

豆腐炒
	芝麻海帶

海帶、芝麻滷
	青菜綠
	4.5
	2.5
	1.5
	2.5
	720

	23
	五
	糙米飯
	南洋咖哩雞

雞丁、馬鈴薯炒
	吐魠魚條×2
★吐魠魚炸
	螞蟻上樹

冬粉、高麗菜炒
	香芹豆包

芹菜、豆包炒
	青菜綠
	4.5
	2
	2
	2.5
	705

	26
	一
	香菇油飯
	浦燒鯛魚

鯛魚烤
	紅燒獅子頭

豬肉滷
	白菜豆皮
白菜、豆皮滷
	香菇玉筍

香菇、玉米筍炒
	青菜綠
	4.5
	2.5
	1.5
	2
	690

	27
	二
	燕麥飯
	西式燉肉

豬肉、馬鈴薯燉
	筍燴豆腐

豆腐、筍片滷
	海帶三絲

海帶、豆芽、紅蘿蔔炒
	黑椒雞柳條

★雞肉炸
	青菜綠
	4.5
	2.5
	2
	1.5
	682


營養補給站  什麼是鉀？
人體若缺乏電解質，許多生理機能都會停擺，人體水份與酸鹼質的平衡也會被破壞。
鉀能幫助心臟維持規律的心跳，並協助血壓的穩定。
鉀的功用：
鉀是身體中數量較大的物質，多數存在於各細胞內，與細胞外的內互相協調，以維持血液和體液的酸鹼平衡，以及維持體內水分平衡與滲透壓的穩定。其他的鉀則分散儲存在於神經、血球與肌肉當中。
鈉、鉀、氯最重要的功能，就是保持體內水份與酸鹼度的平衡。
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