	範例(二)
	
	
	
	
	
	
	
	

	中餐餐單
	材料
　
	種類 (份)

	
	
	水果
	果仁
	肉
	五穀
	蔬菜
	豆類
	奶類

	早餐

	中式養生果棒
	桂圓肉、紅棗
	1/2 
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	
	紅豆、綠豆
	　
	　
	　
	　
	　
	1/2
	　

	
	燕麥片、紅糯米、白糯米
	　
	　
	　
	1
	　
	　
	　

	
	松子、南瓜子、

杞子、栗子
	　
	1/2
	　
	　
	　
	　
	　

	低糖高鈣豆奶3/4杯
	低糖高鈣豆奶
	　
	　
	　
	　
	　
	
	3/4

	午餐

	雜菜炒米粉
	米粉
	　
	　
	　
	2
	　
	　
	　

	
	椰菜、雲耳、甘筍
	　
	　
	　
	　
	1
	　
	　

	
	瘦豬肉碎 
	　
	　
	2/3
	　
	　
	　
	　

	生菜魚肉紅米粥
	生菜、冬菇
	　
	　
	　
	　
	1
	　
	　

	
	鯪魚肉  
	　
	　
	1
	　
	　
	　
	　

	
	紅米、白米
	　
	　
	　
	1 
	　
	　
	　

	水果1個
	香蕉
	1
	
	
	
	
	
	

	下午茶點

	牛奶燉蛋白
	脫/低脂奶
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	1 

	
	雞蛋白
	　
	　
	1/2
	　
	　
	　
	　

	水果
	蘋果
	1
	
	
	
	
	
	

	晚餐

	糙米飯
	糙米、白米
	
	
	
	2
	
	
	

	蛋花紫菜豆腐

肉碎湯羹
	紫菜、芫荽、芹菜
	　
	　
	　
	　
	 1/4
	　
	　

	
	雞蛋 
	　
	　
	1/4
	　
	　
	　
	 

	
	滑豆腐 
	　
	　
	　
	　
	　
	1/2
	　

	
	免冶瘦肉 
	　
	　
	1/2
	　
	　
	　
	　

	南瓜炒三絲
	瘦豬肉絲
	　
	　
	3/4
	　
	　
	　
	　

	
	中國南瓜、西芹、雲耳
	　
	　　
	　
	　　
	2
	　　
	　　

	美果蝦仁生菜包
	蝦仁
	　
	　
	1
	　
	　
	　
	　

	
	 馬蹄、紅蘿蔔、西生菜
	　
	　
	　
	　
	1/2
	　
	　

	
	蘋果、雪梨
	1/2
	
	
	
	
	
	

	
	果仁
	　
	1/2
	　
	　
	　
	　
	　

	蜜糖豆松子

三文魚塊
	蜜糖豆
	　
	　
	　
	　
	1/2　
	
	　

	
	松子
	　
	1/2
	　
	　
	　
	　
	　

	
	三文魚 
	　
	　
	1
	　
	　
	　
	　

	飯後/睡前

	水果1個
	橙
	1
	
	
	
	
	
	

	脫脂奶1杯
	脫脂奶
	
	
	
	
	
	
	1

	Total
	　
	4
	11/2
	52/3
	6
	51/4
	1
	23/4


	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

	
	2064
卡路里
	95
克
	301
克
	59
克
	196
毫克
	33

克
	2274
毫克
	4424
毫克
	1224
毫克
	478
毫克


