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香Q白飯 京醬肉絲(煮) 田園玉米(煮) 結頭菜排骨湯(煮) 香Q白飯 京醬干絲(煮) 田園玉米(煮) 結頭菜素排骨湯(煮)
<白米> <肉絲  紅蘿蔔 木耳 洋蔥> <三色丁 玉米粒 碎干丁 > <結頭菜 排骨> <白米> <干絲  紅蘿蔔 木耳 > <三色丁 玉米粒 碎干丁 > <結頭菜 素排骨>

紫米飯 三杯雞(煮) 汕頭白菜(煮) 肉骨茶湯(煮) 紫米飯 三杯鮮菇(煮) 汕頭白菜(煮) 素肉骨茶湯(煮)
<白米 紫米> <雞丁 九層塔 豆干丁 鮮菇> <大白菜 魚羹 柴魚片> <凍豆腐 排骨 肉骨茶> <白米 紫米> <大黑干丁 九層塔  鮮菇> <大白菜 素羹> <凍豆腐 肉骨茶 >

糙米飯 打拋檸檬豬(煮) 螞蟻上樹(煮) 蘿蔔海結湯(煮) 糙米飯 素香打拋肉(煮) 螞蟻上樹(煮) 蘿蔔海結湯(煮)
<白米 糙米> <絞肉 洋蔥 番茄 檸檬汁> <冬粉  紅蘿蔔 絞肉> <蘿蔔 海帶結> <白米 糙米> <麵腸 番茄 鮮菇 檸檬汁> <冬粉  紅蘿蔔 角螺> <蘿蔔 海帶結>

地瓜飯 番茄炒蛋(炒) 素腿炒花菜(炒) 綠豆麥片湯(煮) 地瓜飯 番茄炒蛋(炒) 素腿炒花菜(炒) 綠豆麥片湯(煮)
<白米 地瓜>   <番茄 雞蛋> <素火腿 花菜 胡蘿蔔 百頁豆腐> <綠豆 麥片> <白米 地瓜>   <番茄 雞蛋> <素火腿 花菜 胡蘿蔔 百頁豆腐> <綠豆 麥片>

香Q白飯 瓜仔肉臊(煮) 珍珠燴鮮瓜(燴) 麻油肉片湯(煮) 香Q白飯 瓜仔素肉臊(煮) 珍珠燴鮮瓜(燴) 麻油素羊肉湯(煮)
<白米> < 絞肉 攪花瓜 鮮菇 紅蔥頭 > <鮮瓜 魚丸 紅蘿蔔> <高麗菜 肉片 老薑> <白米> <  碎干丁 攪花瓜 鮮菇  > <鮮瓜 素丸 紅蘿蔔> <高麗菜 素羊肉  老薑>

薏仁飯 咖哩雞丁(煮) 麻婆豆腐(煮) 番茄芙蓉湯(煮) 薏仁飯 咖哩毛豆(煮) 麻婆豆腐(煮) 番茄芙蓉湯(煮)
<白米 洋薏仁> <咖哩 雞丁 洋蔥 馬鈴薯> <板豆腐 絞肉 三色丁> <番茄  雞蛋 青蔥 > <白米 洋薏仁> < 毛豆 馬鈴薯 紅蘿蔔> <板豆腐 三色丁> <番茄  雞蛋>

麥片飯 洋蔥豬柳(煮) 關東煮(煮) 味噌豆腐湯(煮) 麥片飯 芹香素腰花(煮) 關東煮(煮) 味噌豆腐湯(煮)
<白米 麥片> <豬柳 洋蔥 木耳> < 甜條 白蘿蔔 玉米段 > <豆腐 味噌 海帶芽> <白米 麥片> (芹菜 素腰花 紅蘿蔔 木耳) < 素甜條 白蘿蔔 玉米段 > <豆腐 味噌 海帶芽>

五穀飯 咖哩洋芋炒蛋(炒) 糖醋百頁(煮) 紅豆紫米湯(煮) 五穀飯 咖哩洋芋炒蛋(炒) 糖醋百頁(煮) 紅豆紫米湯(煮)
<白米 五穀米>   <雞蛋 馬鈴薯 咖哩> <百頁豆腐 洋蔥 紅蘿蔔> <紅豆 紫米> <白米 五穀米>   <雞蛋 馬鈴薯 咖哩> <百頁豆腐  紅蘿蔔> <紅豆 紫米>

香Q白飯 洋芋燉肉(煮) 韓式拌雜菜(炒) 瓜仔雞湯(煮) 香Q白飯 塔香紫茄(燒) 韓式拌雜菜(炒) 瓜仔蘿蔔湯(煮)
<白米> (肉角 馬鈴薯 紅蘿蔔 ) <冬粉 黃豆芽 木耳 紅蘿蔔 白芝麻 > <花瓜 白蘿蔔 雞肉 薑片> <白米> <茄子 麵腸 九層塔> <冬粉 黃豆芽 木耳 紅蘿蔔 白芝麻 > <花瓜 白蘿蔔  薑片>

薏仁飯 椒鹽雞丁(炸) 枸杞高麗菜(炒) 玉米豆腐湯(煮) 薏仁飯 椒鹽拼盤(炸) 枸杞高麗菜(炒) 玉米豆腐湯(煮)
<白米 洋薏仁> <雞丁 地瓜 椒鹽> <高麗菜  香菇 肉片 枸杞> <玉米粒 豆腐> <白米 洋薏仁> <素雞丁 地瓜 椒鹽> <高麗菜 麵線 香菇  枸杞> <玉米粒 豆腐>

香Q白飯 黑胡椒肉絲(炒) 紅燒南瓜豆腐煲(煮) 番茄蛋花湯(煮) 香Q白飯 黑胡椒素柳條(炒) 紅燒南瓜豆腐煲(煮) 番茄蛋花湯(煮)
<白米> <肉絲 洋蔥 紅蘿蔔 木耳> <豆腐 南瓜 三色丁> <蕃茄 雞蛋> <白米> <豆包絲 紅蘿蔔 彩椒> <豆腐 南瓜 三色丁> <蕃茄 雞蛋>

麥片飯 蔥花炒蛋(炒) 糖醋豆包(煮) 綠豆薏仁湯(煮) 麥片飯 雙色炒蛋(炒) 糖醋豆包(煮) 綠豆薏仁湯(煮)
<白米 麥片> <雞蛋 青蔥 洋蔥> 〈豆包 洋蔥 紅蘿蔔 〉 <綠豆 洋薏仁> <白米 麥片> <雞蛋 九層塔 紅蘿蔔> 〈豆包 紅蘿蔔 〉 <綠豆 洋薏仁>

糙米飯 鹽酥雞丁(炸) 豆芽三絲(炒) 浮水魚羹湯(煮) 糙米飯 鹽酥素雞丁(炸) 豆芽三絲(炒) 浮水素羹湯(煮)
<白米 糙米> <雞丁 地瓜> <豆芽菜 豆干絲 海帶絲 紅蘿蔔 > <大白菜 木耳 魚羹> <白米 糙米> <素雞丁 地瓜> <黃豆芽 豆干絲 海帶絲 紅蘿蔔 > <大白菜 木耳 素羹>

香Q白飯 糖醋排骨(煮) 蛋酥白菜(煮) 玉米排骨湯(煮) 香Q白飯 糖醋彩椒(煮) 蛋酥白菜(煮) 玉米海結湯(煮)
<白米> <肉角 洋蔥 > <大白菜 洗選蛋 紅蘿蔔> < 玉米段 排骨 > <白米> <豆腸 彩椒 番茄 玉米筍 > <大白菜 洗選蛋 紅蘿蔔> <玉米段 海帶結 >

紫米飯 番茄義式燉雞(煮) 豆瓣粉絲(炒) 黃瓜魚丸湯(煮) 紫米飯 番茄義式烤麩(煮) 豆瓣粉絲(炒) 黃瓜素丸湯(煮)
<白米 紫米> <雞丁 番茄 洋蔥 馬鈴薯 義大利香料> <冬粉 紅蘿蔔 絞肉 芹菜 豆瓣醬> <大黃瓜 魚丸 薑絲> <白米 紫米> < 烤麩 番茄 馬鈴薯 > <冬粉 紅蘿蔔  芹菜 豆瓣醬> <大黃瓜 素丸 薑絲>

薏仁飯 宮保雞丁(煮) 玉米肉末(煮) 泡菜鍋湯(煮) 薏仁飯 宮保雙拼(煮) 玉米百頁(炒) 泡菜鍋湯(煮)
<白米 洋薏仁> <雞丁 四方丁 花生> <玉米粒 絞肉 > <高麗菜 豆腐 肉片 木耳> <白米 洋薏仁> <皮蛋 四方丁 花生> <玉米粒 三色丁 百頁豆腐 > <高麗菜 豆腐  木耳>

麥片飯 (新)西班牙烘蛋(煮) 蠔油拌雙結(煮) 紅豆花生湯圓(煮) 麥片飯 (新)西班牙烘蛋(煮) 蠔油拌雙結(煮) 紅豆花生湯圓(煮)
<白米 麥片> <雞蛋 馬鈴薯 玉米粒 番茄> < 海帶結 白干結 青蔥> <紅豆 花生 湯圓 > <白米 麥片> <雞蛋 馬鈴薯 玉米粒 番茄> < 海帶結 白干結 > <紅豆 花生 湯圓 >

*本菜單使用之豬肉、牛肉皆為國產在地食材
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白蘿蔔水分多熱量低 冬季好夥伴
冬天是十字花科的蔬菜最盛產的時候，白蘿蔔就是其中一種常見又平價的蔬菜，怎麼料理都好吃。俗諺裡說：「冬吃

蘿蔔夏吃薑，一年四季保安康。」正說明了吃對季節性的蔬菜，自然就身體健康了。尤其冷冷的天氣裡，一碗熱熱的蘿

蔔排骨湯，絕對是餐桌上常見的佳餚。

臺灣的白蘿蔔以彰化縣、南投縣、雲林縣、嘉義縣為主要產區，喜歡生長在冷涼氣候，所以都是秋天栽種，冬季收成。

而在閩南語中，白蘿蔔被稱為「菜頭」，經常被當成是吉祥物，尤其是它有白玉般的外形，民間喜歡在喜慶時，拿它來當

成「好采頭」。日本人則叫它「大根」，顧名思義，指的就是我們是吃蘿蔔長的肥大的根了。

白蘿蔔是罕見沒有什麼特殊味道的蔬菜，和什麼食材一起煮，味道都很容易被同化，獨特而不搶味。燉煮後透明鬆軟，口

感細緻又可口；生吃時有微微辛辣，最常見的是當生菜沙拉或磨成蘿蔔泥，搭配炸蝦。很多人喜歡吃醬菜裡的生醃蘿蔔，

口感脆又很入味；曬成蘿蔔乾之後，又是另一種風味，煎成菜脯蛋，更是吃稀飯的絕配。它還能變成蘿蔔絲餅跟菜頭粿，

美味橫跨大江南味。而蘿蔔的嫩葉也是可以吃的，營養不少於蘿蔔本身，蘿蔔含有維生素 A 、 B 、 C 、 D 、 E 及蛋白質、

醣類、磷、鐵等，而蘿蔔葉所含的維生素 A 、 B1 、 B2 及維生素 C 也一樣豐富，營養高而熱量低，冬天吃就更不怕囤積多

餘的熱量了。

好吃的白蘿蔔要表皮光滑細嫩，色澤潔白、結實飽滿有重量感，用手按越硬越好、輕彈聲音清脆，且梗頭部分鮮綠不

萎黃。蘿蔔含有大量水分，如果水分充足而且夠成熟，會容易產生裂痕，雖然有些不好看卻是最美味的。有時會出現中間

膨心現象，那就表示過老了，風味及口感都變差。新鮮蘿蔔最好能帶泥儲放，放置在陰涼通風處或冷藏都可以喔！資料

來源:農業兒童網

白蘿蔔水分多熱量低 冬季好夥伴
冬天是十字花科的蔬菜最盛產的時候，白蘿蔔就是其中一種常見又平價的蔬菜，怎麼料理都好吃。俗諺裡說：「冬

吃蘿蔔夏吃薑，一年四季保安康。」正說明了吃對季節性的蔬菜，自然就身體健康了。尤其冷冷的天氣裡，一碗熱熱

的蘿蔔排骨湯，絕對是餐桌上常見的佳餚。

臺灣的白蘿蔔以彰化縣、南投縣、雲林縣、嘉義縣為主要產區，喜歡生長在冷涼氣候，所以都是秋天栽種，冬季收

成。而在閩南語中，白蘿蔔被稱為「菜頭」，經常被當成是吉祥物，尤其是它有白玉般的外形，民間喜歡在喜慶時，拿

它來當成「好采頭」。日本人則叫它「大根」，顧名思義，指的就是我們是吃蘿蔔長的肥大的根了。

白蘿蔔是罕見沒有什麼特殊味道的蔬菜，和什麼食材一起煮，味道都很容易被同化，獨特而不搶味。燉煮後透明鬆軟，

口感細緻又可口；生吃時有微微辛辣，最常見的是當生菜沙拉或磨成蘿蔔泥，搭配炸蝦。很多人喜歡吃醬菜裡的生醃蘿

蔔，口感脆又很入味；曬成蘿蔔乾之後，又是另一種風味，煎成菜脯蛋，更是吃稀飯的絕配。它還能變成蘿蔔絲餅跟菜

頭粿，美味橫跨大江南味。而蘿蔔的嫩葉也是可以吃的，營養不少於蘿蔔本身，蘿蔔含有維生素A 、 B 、 C 、 D 、 E 

及蛋白質、醣類、磷、鐵等，而蘿蔔葉所含的維生素 A 、 B1 、 B2 及維生素 C 也一樣豐富，營養高而熱量低，冬天吃

就更不怕囤積多餘的熱量了。

好吃的白蘿蔔要表皮光滑細嫩，色澤潔白、結實飽滿有重量感，用手按越硬越好、輕彈聲音清脆，且梗頭部分鮮綠

不萎黃。蘿蔔含有大量水分，如果水分充足而且夠成熟，會容易產生裂痕，雖然有些不好看卻是最美味的。有時會出現

中間膨心現象，那就表示過老了，風味及口感都變差。新鮮蘿蔔最好能帶泥儲放，放置在陰涼通風處或冷藏都可以喔！

資料來源:農業兒童網


