
主食 豆魚肉蛋 蔬菜 水果 油質 奶類 主食 豆魚肉蛋 蔬菜 水果 油質 奶類

份 份 份 份 份 份 份 份 份 份 份 份

香Q白飯 壽喜燒肉片(煮) 塔香海根(煮) 竹筍排骨湯(煮) 香Q白飯 洋芋烤麩(煮) 塔香海根(煮) 竹筍素羊肉湯(煮)
<白米> <肉片 高麗菜 胡蘿蔔 洋蔥> < 海帶根 油片絲 紅蘿蔔 九層塔 > <竹筍 排骨) <白米> < 馬鈴薯 烤麩 紅蘿蔔 味醂  > < 海帶根 油片絲 紅蘿蔔 九層塔 > <竹筍 素羊肉)

燕麥飯 鹽酥雞丁(炸) 義式洋芋(煮) 紫菜蛋花湯(煮) 燕麥飯 鹽酥拼盤(炸) 義式洋芋(煮) 紫菜蛋花湯(煮)
<白米 燕麥> <雞肉 百頁豆腐> <馬鈴薯 三色丁 火腿丁> <紫菜 雞蛋 > <白米 燕麥> <素雞丁 地瓜> <馬鈴薯 三色丁 素火腿> <紫菜 雞蛋 >

五穀飯 黑胡椒肉絲(炒) 綜合滷味(煮) 黃瓜肉片湯(煮) 五穀飯 黑胡椒素柳條(炒) 綜合滷味(煮) 黃瓜素肉塊湯(煮)
<白米 五穀米> <肉絲 洋蔥 紅蘿蔔 木耳> <豆干丁 魚丸 白蘿蔔 豬血糕 > <大黃瓜 肉片> <白米 五穀米> <豆包絲 紅蘿蔔 木耳> <豆干丁 角螺  白蘿蔔  > <大黃瓜 素肉塊>

紫米飯 玉米炒蛋(炒) 酸菜炒麵腸(炒) 冬瓜仙草凍(煮) 紫米飯 玉米炒蛋(炒) 酸菜炒麵腸(炒) 冬瓜仙草凍(煮)
<白米 紫米> < 雞蛋 玉米  > <麵腸 酸菜 > <仙草凍 粉圓 冬瓜糖磚> <白米 紫米> < 雞蛋 玉米  > <麵腸 酸菜 > <仙草凍 粉圓 冬瓜糖磚>

香Q白飯 古早味滷肉(煮) 金菇鮮筍(煮) 浮水魚羹湯(煮) 香Q白飯 古早味素滷(煮) 金菇鮮筍(煮) 浮水素羹湯(煮)
<白米> <肉角 油豆腐> < 竹筍 油片絲 紅蘿蔔 金針菇 > <大白菜 木耳 魚羹> <白米> <筍干 油豆腐> < 竹筍 油片絲 紅蘿蔔 金針菇 > <大白菜 木耳 素羹>

麥片飯 親子雞肉(煮) 螞蟻上樹(煮) 番茄豆腐湯(煮) 麥片飯 沙茶素腰花(煮) 螞蟻上樹(煮) 番茄豆腐湯(煮)
<白米 麥片> <雞丁 洋蔥 雞蛋> <冬粉 紅蘿蔔 高麗菜 絞肉 > <番茄 豆腐> <白米 麥片> <素腰花 木耳 芹菜 紅蘿蔔> <冬粉 紅蘿蔔 高麗菜 角螺 > <番茄 豆腐>

糙米飯 香蔥肉臊(煮) 珍珠燴黃瓜(燴) 海芽肉絲湯(煮) 糙米飯 素香肉臊(煮) 珍珠燴黃瓜(燴) 海芽薑絲湯(煮)
<白米 糙米> <絞肉 碎干丁 紅蔥頭> <魚丸 大黃瓜 紅蘿蔔> <海帶芽 肉絲 薑絲> <白米 糙米> < 碎干丁 鮮菇 素肉臊  > <素丸 大黃瓜 紅蘿蔔> <海帶芽  薑絲>

薏仁飯 番茄炒蛋(炒) 塔香油腐(煮) 綠豆湯(煮) 薏仁飯 番茄炒蛋(炒) 塔香油腐(煮) 綠豆湯(煮)
<白米 洋薏仁> <雞蛋 番茄 > <三角油腐 洋蔥 九層塔> <綠豆> <白米 洋薏仁> <雞蛋 番茄 > <三角油腐  九層塔> <綠豆>

香Q白飯 京醬肉絲(煮) 玉米四色(炒) 書香湯(煮) 香Q白飯 京醬干絲(煮) 玉米四色(炒) 書香湯(煮)
<白米> <肉絲 洋蔥 木耳 > <玉米粒 馬鈴薯 三色丁> <紅白蘿蔔  麵輪 當歸> <白米> <豆干絲 小黃瓜 木耳 > <玉米粒 馬鈴薯 三色丁> <紅白蘿蔔  麵輪 當歸>

麥片飯 三杯雞(煮) 蛋酥白菜(炒) 冬瓜肉片(煮) 麥片飯 三杯鮑菇(煮) 蛋酥白菜(炒) 冬瓜枸杞湯(煮)
<白米 麥片> <雞丁 九層塔 鮮菇> <大白菜 洗選蛋 油片絲 > <冬瓜 肉片 薑絲> <白米 麥片> <豆干 九層塔 鮑菇頭> <大白菜 洗選蛋 油片絲 > <冬瓜 枸杞 薑絲>

薏仁飯 瓜仔肉臊(煮) 百頁雙花椰 銀蘿魚羹湯(煮) 薏仁飯 瓜仔素肉臊(煮) 百頁雙花椰 銀蘿素羹湯(煮)
<白米 洋薏仁> (絞肉 攪花瓜 碎干丁 紅蔥頭) <百頁豆腐 雙花> <白蘿蔔 木耳 魚羹> <白米 洋薏仁> ( 攪花瓜 碎干丁 ) <百頁豆腐 雙花> <白蘿蔔 木耳 素羹>

1.本菜單內容若因天災等不可抗拒因素,將稍作調整,不便之處,敬請原諒 2.應青品項依當天實際供應為主 1.本菜單內容若因天災等不可抗拒因素,將稍作調整,不便之處,敬請原諒2.應青品項依當天實際供應為主

3.本菜單使用之豬肉、牛肉皆為國產在地食材 4.有機蔬菜原則上每週二供應,如遇特殊情況則另訂 3.有機蔬菜原則上每週二供應,如遇特殊情況則另訂
*廠商營養師:吳香如   審核人員:柯蕙如 *廠商營養師:吳香如   審核人員:柯蕙如
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        新竹市立培英國民中學   學校營養午餐
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生活的能量 蛋白質
蛋白質是構成細胞的主角，可以讓身體的組織不斷生長，修復損害的組織，就像是建築師一樣，提供身體建造和修補的原

料，不管是皮膚、毛髮、肌肉、骨骼，大多是由蛋白質所構成，所以每天從食物中吃到足夠的蛋白質，才可以幫助我們生

長和發育。

每公克的蛋白質可以提供4大卡的熱量，如果蛋白質攝取太少，可能會讓體重減輕，嚴重的話會瘦到「皮包骨」的情形，甚

至影響腦部發育，學習注意力不集中，或是造成智力低下等問題。

蛋白質也有許多調節生理機能的功用，例如：調節血液中滲透壓及維持水分平衡，如果蛋白質攝取少，血漿蛋白濃度太低，

無法將組織中的液體送回血管中，會造成營養性水腫，最常見的就是在四肢與腹部水腫，甚至會造成脂肪肝、皮膚鱗片狀

脫落、頭髮顏色改變、傷口不易癒合等，這些都是蛋白質缺乏造成的症狀。

但如果蛋白質攝取過多，則會產生尿素氮，長期下來容易造成肝臟和腎臟代謝負擔。代謝過程也會產生一些酸性物質，增

加鈣質的排泄。尤其是紅肉(豬肉、牛肉)，含有的飽和性脂肪酸和膽固醇偏高，容易引發心血管疾病的風險，所以蛋白質

的攝取量少或多都不好。

對於小朋友而言，蛋白質的攝取量很重要，因為正值生長發育期，建議每天攝取總熱量的10-20%為宜，因此豆魚肉蛋類的

食物每天應吃到4-6份的攝取量。

以下為豆魚肉蛋類1份（重量為可食生重）份量＝黃豆（20公克）或毛豆（50公克）或黑豆（20公克）＝無糖豆漿1杯

（260毫升）

＝傳統豆腐3格（80公克）或嫩豆腐半盒（140公克）或小方豆干1又1/4片（40公克）＝魚（35公克）或文蛤（50公克）

＝去皮雞胸肉（30公克）＝豬小里肌肉、羊肉（35公克）＝雞蛋1個（65公克購買重量）

選擇蛋白質食物，建議選擇必需胺基酸比較多的類型，因為必需胺基酸無法依靠身體自行合成，必需透過食物攝取，例如:

奶類、蛋類、瘦肉、黃豆等食物。植物性蛋白質因為缺乏某些必需胺基酸，如果只吃植物性蛋白質，需要更注意平常飲食

的食物搭配，以補足必需胺基酸含量不足的問題。

每天平衡攝取動物性及植物性蛋白質，才能藉由飲食，獲得適量的必需胺基酸，維持我們的健康喔!資料來源:農業兒童網
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蛋白質是構成細胞的主角，可以讓身體的組織不斷生長，修復損害的組織，就像是建築師一樣，提供身體建造和修補的原

料，不管是皮膚、毛髮、肌肉、骨骼，大多是由蛋白質所構成，所以每天從食物中吃到足夠的蛋白質，才可以幫助我們生
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無法將組織中的液體送回血管中，會造成營養性水腫，最常見的就是在四肢與腹部水腫，甚至會造成脂肪肝、皮膚鱗片狀

脫落、頭髮顏色改變、傷口不易癒合等，這些都是蛋白質缺乏造成的症狀。
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