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3/3 一 蕎麥飯 椒鹽魚丁
水鯊魚 馬鈴薯

咖哩鮮蔬
高麗菜 南瓜 豆腐

洋蔥 胡蘿蔔 玉米

有機廣島菜 海芽味噌湯
乾海芽 金針菇

5.0 2.2 1.5 2.0 1.0 659

3/4 二 有機白飯
香菇蘿蔔滷肉

豬肉 白蘿蔔 胡蘿蔔

香菇

翡翠蒸蛋
雞蛋 菠菜

有機小松菜 冬瓜薑絲湯
冬瓜 薑

4.5 3.0 1.6 1.0 0.8 685

3/5 三 胚芽飯
青花炒雞

雞肉 花椰菜 豆干

甜椒(紅皮)

螞蟻上樹
高麗菜 冬粉 豬肉

胡蘿蔔 木耳 洋蔥

大陸妹 黃瓜大骨湯
大黃瓜 大骨

5.5 2.4 1.7 1.0 1.0 665

3/6 四 特餐 
香菇麵線
紅麵線 香菇 豬肉

脆筍絲 胡蘿蔔 雞蛋

古早味滷豬排
豬肉排

有機山茼蒿 豆沙包
豆沙包

5.0 2.2 1.2 2.0 1.0 651

3/7 五 五穀飯
麻油雞

雞肉 高麗菜 米血

薑

客家小炒
豆干 木耳 胡蘿蔔

魷魚 豬肉 青蔥

油菜 魚乾蘿蔔湯
白蘿蔔 小魚干

4.9 3.1 1.5 1.0 1.0 656

3/10 一 地瓜飯 蒲燒鯛魚
蒲燒鯛魚

番茄炒蛋
雞蛋 番茄 豆薯

有機高麗菜 結頭金茸湯
結頭菜 金針菇

4.5 2.5 1.5 1.0 1.0 618

3/11 二 有機白飯
豆乳雞

雞肉 地瓜 九層塔

大蒜

白菜豆皮
大白菜 胡蘿蔔 木耳

炸豆皮 豬肉

有機青松菜
玉米濃湯

馬鈴薯 玉米 三色豆

玉米醬罐頭 奶粉

5.0 2 1.4 2.0 1.0 645

3/12 三 小米飯
芋頭燒肉

豬肉 白蘿蔔 胡蘿蔔

芋頭

麻婆豆腐
豆腐 甜椒(紅皮) 木耳

豬肉 青蔥 大蒜

青江菜 白菜木耳湯
大白菜 木耳 大骨

4.7 3.1 1.5 1.0 1.0 642

3/13 四 糙米飯
泡菜肉片

豬肉 大白菜 胡蘿蔔

洋蔥 薑 大蒜

彩繪結頭
結頭菜 胡蘿蔔 油豆腐

香菇 黑輪

有機荷葉白菜 雙色芋圓湯
綠豆 地瓜圓 芋圓

5.6 2.2 1.8 2.0 1.0 708

3/14 五 芝麻有機飯
三杯雞

雞肉 豆干 胡蘿蔔

薑 九層塔

冬瓜燴魚丸
冬瓜 胡蘿蔔 木耳

魚丸

莪白菜
四神湯

馬鈴薯 小薏仁 山藥

四神包

5.1 2.4 1.6 1.0 1.0 634

3/17 一 燕麥飯
塔香肉燥

豬肉 豆干 白蘿蔔

大蒜 青蔥 九層塔

砂鍋雙花
青花菜 花椰菜 胡蘿蔔

木耳 豆腐

有機油江菜 南瓜濃湯
南瓜 洋蔥馬鈴薯

5.0 2.2 1.3 1.0 1.0 1.0 692

3/18 二 有機白飯
香濃咖哩豬
豬肉 馬鈴薯 胡蘿蔔

洋蔥

炸雙寶
地瓜 豆干 甜不辣

白芝麻

有機A菜 紫菜蛋花湯
紫菜 雞蛋

5.3 2.8 1.5 2.0 1.0 713

3/19 三 南瓜飯
BBQ雞丁

雞肉 豆薯 甜椒(紅皮)

洋蔥

黃瓜燴鮮菇
大黃瓜 胡蘿蔔 木耳

香菇 杏鮑菇 鮑魚菇

油菜
鮮蔬湯

高麗菜 洋蔥 金針菇

大骨

4.5 2.0 1.8 1.0 1.0 575

3/20 四 胚芽飯 醬烤雞腿
雞腿

玉米蒸蛋
雞蛋 玉米

有機小白菜 豆腐味噌湯
豆腐 洋蔥

4.6 3.0 1.0 1.0 0.8 677

3/21 五 糙米飯
佛跳牆

豬肉 大白菜 芋頭

洋蔥 青蔥

老皮嫩肉
豆腐 甜椒(紅皮) 青蔥

大蒜

大陸妹
榨菜豆芽湯

綠豆芽 榨菜 寬粉

大骨

5.1 3.2 1.4 2.0 1.0 718

3/24 一 南瓜飯
回鍋肉片
豬肉 豆干 高麗菜

甜椒(紅皮) 洋蔥 青蔥

柴香關東煮
白蘿蔔 胡蘿蔔 香菇

黑輪 甜不辣

有機福山萵苣 玉米蛋花湯
玉米 豆薯 雞蛋

4.6 2.4 1.7 1.0 1.0 602

3/25 二 特餐
雪菜蛋炒飯

油菜 雞蛋 玉米 胡蘿蔔

杏鮑菇 洋蔥 毛豆

香酥魚排
水鯊魚

有機荷葉白菜 冬瓜甜湯
冬瓜糖磚 粉圓 地瓜

5.5 2.2 1.1 2.0 1.0 684

3/26 三 麥片飯
蔥爆雞丁

雞肉 白蘿蔔 甜椒(紅皮)

洋蔥 青蔥

咖哩洋芋
馬鈴薯 胡蘿蔔 洋蔥

玉米 豬肉

莪白菜 蝦味結頭湯
結頭菜 蝦皮

5.3 2.1 1.5 1.0 1.0 629

3/27 四 芝麻有機飯 香烤雞翅
雞翅

海芽炒蛋
雞蛋 乾海芽 洋蔥

金針菇

有機味美菜 蘿蔔大骨湯
白蘿蔔 胡蘿蔔 大骨

4.5 3 1.4 1.0 1.0 643

3/28 五 五穀飯
京醬豬柳

豬肉 白蘿蔔 胡蘿蔔

洋蔥

玉米鮮蔬
玉米 高麗菜 胡蘿蔔

木耳 豬肉

青江菜 黃瓜金茸湯
大黃瓜 金針菇 大骨

5.0 2 1.8 1.0 1.0 610

3/31 一 小米飯
冬瓜燉肉

豬肉 冬瓜 胡蘿蔔

蔭冬瓜 薑

白菜肉羹
大白菜 胡蘿蔔 木耳

肉羹

有機黑葉白菜
肉骨茶湯

白蘿蔔 金針菇 大骨

肉骨茶包

4.5 2.1 2.0 1.0 1.0 586
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星期四 6、13、20、27

六年級 3、4、6、7、10、11、13、14、17、18、20、21、24、25、27、28、31

                                                                          讓我們一起棗出健康

        棗子吃起來皮薄肉脆、清甜爽口，又有「台灣青蘋果」之美稱，是不少大小朋友喜愛的水果，盛產期是每年12月

到隔年3月，這段期間剛好適逢農曆新年，加上棗子的「棗」有「好」的諧音，有著「年年好」的寓意，成為許多人

春節送禮、尾牙、拜拜的首選水果。

        臺灣目前栽培的蜜棗原稱印度棗，俗稱棗子。經過改良，棗果的果實變得碩大、甜脆多汁，營養成分高，又被

稱為臺灣蜜棗。根據食藥署食品營養成分資料庫資料，蜜棗每100克約有37.2毫克的維生素C、1.6克膳食纖維跟174毫

克鉀，可以補充日常所需的維生素跟礦物質，又可以幫助預防便祕。

       蜜棗的熱量低且水分高，大約2顆蜜棗(150g)為一份水果(60大卡)，因此在大魚大肉的過年期間，可以選擇蜜棗來

做為水果或點心，可以增加飽足感，減少想吃零食的慾望。

       蜜棗的果皮有著光滑的蠟感，是水果本身的天然果蠟，且含有非水溶性纖維，對促進腸道蠕動與排便很有幫助。

建議吃蜜棗「連皮一起吃」可以吃到更多營養，但記得吃之前先用清水洗乾淨喔!

資料來源: 食農教育資訊整合平台

臺北市雙園國民小學114年3月 學校午餐菜單

○午餐所有使用之豆製品、玉米都為非基因改造。

○午餐所有使用之肉品原產地為台灣。    ★3/11提供堅果包

113學年度第2學期3月各年級用餐日數及金額　單價60元

一年級二年級 4、11、18、25

 ◎本產品含有牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質之穀物、魚類、甲殼類、大豆及其製品，不適合對其過敏體質者食用

四年級 3、4、6、10、11、13、17、18、20、24、25、27、31

星期五 7、14、21、28

特教班 3、4、6、7、10、11、13、14、17、18、20、21、24、25、27、28、31

3月課輔班

星期一 3、10、17、24、31
星期三 5、12、19、26

三年級 3、4、6、10、11、13、17、18、20、24、25、27、31

五年級 3、4、7、10、11、13、14、17、18、20、21、24、25、27、28、31


