	寶山國小（山湖分校）990419-990423食譜      第十週

	星期 
	主食 
	副食 
	材料及份量 
	水果 

	一 
	糙 

米 

飯 
	紅燒豬肉
	豬肉2斤、白蘿蔔2斤、紅蘿蔔2斤、麵輪半斤
	芭樂34顆 

	
	
	鳳梨炒木耳
	木耳3斤 鳳梨罐頭1大罐 薑絲
	

	
	
	炒高麗菜
	高麗菜6斤
	

	
	
	酸辣湯
	黑木耳0.5斤 豬肉絲1斤 嫩豆腐3盒 竹筍1斤 番茄1斤紅K1斤 榨菜1斤 大骨2斤 蔥0.5斤 
	

	二 
	大素食
	柳松菇炒麵
	柳松菇1斤、紅蘿蔔1斤、有機南瓜1個、豆薯1個、黑木耳、杏鮑菇頭1斤、有機高麗菜1個、有機青菜3包、有機豆皮6包、蕃茄麵14包
	

	
	
	金針菇炒油豆腐
	金針菇1斤、有機紅蘿蔔1條、有機油豆腐8盒、味增甜糆醬1瓶、香菇少許
	

	
	
	腰果百匯
	腰果1包（烤過）、有機彩椒3斤、有機西芹、蘑菇1斤、黑木耳少許
	

	
	
	益氣山藥香菇湯
	有機山藥3斤、有機枸杞1包、有機甜玉米2斤、有機牛蒡1條、黃耆紅棗（無硫磺）、乾香菇少許
	

	三 
	五穀飯 
	咖哩雞
	雞胸肉小塊6斤 紅K1斤 馬鈴薯3斤 咖哩2盒
	

	
	
	炒西洋芹
	西洋芹5斤、薑絲
	

	
	
	紅蘿蔔蛋 
	紅蘿蔔2斤刨絲、蛋5斤
	

	
	
	冬瓜貢丸湯
	冬瓜4斤、貢丸2斤、薑
	

	四 
	糙 米 飯 
	糖醋里肌肉
	里肌肉切小塊6斤、蒜、薑、地瓜粉一包、糖、醋
	蓮霧68顆

	
	
	素三色菜 
	   三色豆3斤  生豆皮2斤 
	

	
	
	燙地瓜葉 
	地瓜葉5斤
	

	
	
	四神湯
	四神3包、 排骨2斤、 豬肚1個、 米酒1瓶
	

	五 
	糙 

米 

飯 
	白帶魚
	白帶魚7斤切小塊、 鹽、胡椒粉
	

	
	
	悶煮高麗菜
	高麗菜6斤、醬油、薑絲
	

	
	
	涼拌豆腐
	豆腐18盒
	

	
	
	時蔬鮮骨湯 
	紅K1斤、大頭菜2斤、乾香菇2兩、大骨2斤 
	


