	範例(一)
	
	
	
	
	
	
	
	

	中餐餐單
	材料
	種類 (份)

	
	　
	水果
	果仁
	肉
	五穀
	蔬菜
	豆類
	奶類

	早餐

	糙米燕麥粥
	糙米、米、燕麥片 
	　
	　
	　
	11/2
	　
	　
	　

	
	 粟米粒、胡蘿蔔
	　
	　
	　
	　
	1
	　
	　

	
	免治瘦肉
	　
	　
	1
	　
	　
	　
	　

	全麥饅頭或銀絲卷1個
	全麥饅頭或銀絲卷
	　
	　
	　
	1
	　
	　
	　

	水果1個
	奇異果
	1
	
	
	
	
	
	

	午餐　

	芥蘭菜粒蛋白肉碎
炒飯
	芥蘭菜 
	　
	　
	　
	　
	1/5
	　
	　

	
	雞蛋白 
	　
	　
	 1/8
	　
	　
	　
	　

	
	免治瘦肉
	　
	　
	11/2
	　
	　
	　
	　

	
	紅米、白米
	　
	　
	　
	2 
	　
	　
	　

	果汁 (鮮榨) 1/2杯
	橙汁
	1
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	青菜 (烚熟) 1/2碗
	時令蔬菜
	　
	　
	　
	　
	1
	　
	　

	下午茶點　

	香蕉1隻
	香蕉 
	1
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	低脂乳酪1杯
	低脂乳酪
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	1

	晚餐

	紅米飯1碗
	紅米、白米
	　
	　
	　
	2
	　
	　
	　

	鮮茄豆腐魚湯
- 脫/低脂奶湯底
	番茄
	
	
	
	
	1/2
	
	

	
	滑豆腐
	
	
	
	
	
	1/2
	

	
	魚
	
	
	 1
	
	
	
	

	
	脫/低脂奶 
	
	
	
	
	
	
	1/4

	涼拌青瓜、黑木耳
	青瓜、黑木耳、蒜茸
	　
	　
	　
	　
	1
	　
	　

	
	松子
	
	1/4
	
	
	
	
	

	如意卷心菜
	娃娃菜
	　
	　
	
	　
	1/2
	　
	　

	
	免治豬肉、雞蛋
	　
	　
	11/4　
	　
	　
	　
	　

	鮮菠蘿炒雞柳
	鮮菠蘿 
	1/2
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	
	 雞脾肉
	　
	　
	1
	　
	　
	　
	　

	
	青椒、紅椒
	　
	　
	　
	　
	1
	　
	　

	飯後/睡前

	水果
	蘋果
	1
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	黑芝麻脫脂奶1杯
	脫脂奶
	
	
	
	
	
	
	1

	
	黑芝麻
	
	1/4
	
	
	
	
	

	Total
	　
	41/2
	1/2
	57/8
	61/2　
	51/5
	1/2
	21/4


	一天營養素總計
	熱量
	蛋白質
	醣質
	脂肪
	膽固醇
	纖維
	鈉
	鉀
	鈣
	鎂

	
	2039
卡路里
	96
克
	314
克
	50
克
	179
毫克
	26
克
	2462
毫克
	4481
毫克
	1134
毫克
	445
毫克


