
主食 主菜 湯 五穀

類

豆魚

肉蛋

類

蔬菜

類

油脂

類 熱量

紫米飯 素魚蛋 雙色洋芋 糖醋肉排 彩椒素雞 紫菜湯
紫米 白米 素魚蛋 煎 馬鈴薯 紅蘿蔔 青豆 煮 素肉排 時蔬 炒 彩椒 素雞 炒 紫菜 薑絲

香米飯 醬燒乾絲 枸杞筊白筍 芹香杏鮑菇 清炒高麗菜 味噌湯
白米 豆干絲 時蔬 炒 枸杞 筊白筍 炒 芹菜 杏鮑菇 炒 高麗菜 炒 豆腐 味噌

香米飯 醬燒醃肉 紅燒冬瓜 鴻禧燴鮮蔬 竹筍炒木耳 薑絲冬瓜湯
白米 醃肉 煎/燒 冬瓜 薑絲 煮 鴻禧菇 時蔬 炒 竹筍 木耳 時蔬 炒 冬瓜

香米飯 海帶素肉 塔香茄子 脆綠花椰 紅燒麵輪 芹香蘿蔔湯
白米 海帶 素肉 煮 茄子 九層塔 炒 花椰菜 燙 麵輪 蘿蔔 滷 芹菜 蘿蔔

香米飯 黃瓜炒麵腸 紅燒香菇 西芹炒豆腐 清炒筊白筍 玉米湯
白米 黃瓜 麵腸 炒 香菇 時蔬 燒 香芹 豆腐 炒 筊白筍 時蔬 炒 玉米粒 弘蘿蔔

香米飯 香芹炒香菇 椒鹽豆干 地瓜葉 彩繪絲瓜 金菇蔬菜湯
白米 西芹 香菇 時蔬 炒 豆干 炸/炒 地瓜葉 燙 絲瓜 炒 金針菇 時蔬

紫米飯 和風豆包 竹輪筊白筍 枸杞黑木耳 芹菜鴻禧菇 南瓜濃湯
紫米 白米 豆包 燒 竹輪 筊白筍 時蔬 炒 枸杞 木耳 煮 芹菜 鴻禧菇 炒 南瓜

香米飯 酥炸嫩豆腐 彩椒蘆筍 紅燒杏鮑菇 大溪黑豆干 蕃茄菇菇湯
白米 豆腐 炸 彩椒 蘆筍 炒 杏鮑菇 時蔬 煮 豆干 炒 蕃茄 菇類

糙米飯 紅燒素肚 炸豆皮 山藥捲 花椰菜 黃瓜湯
糙米 白米 素肚 滷 豆皮 炸 山藥捲 炸 花椰菜 燙 大黃瓜

香米飯 梅香甘筍 雪菜百頁 關東煮 香菇麵筋 海芽湯
白米 梅干菜 筍子 炒 雪菜 百頁豆腐 煮 蘿蔔 香菇 素魚丸 煮 香菇 麵筋 煮 紫菜 薑絲
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珍 品 軒 食 品
※本公司全面使用非基改玉米及豆製品，敬請安心使用※
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12 五

健康小語：如何預防骨質疏鬆症：1、適量的攝取富含蛋白質食物---適量攝取蛋白質，可以幫助鈣質吸收；但若蛋白質攝取過多，會增加鈣質的流失；且因蛋白質豐富的食物

多半也富含磷，磷攝取增加也會影響鈣質吸收。富含蛋白質的食物有肉、魚、豆、蛋類及奶類。2、多攝取鈣質豐富的食物-如：牛奶及乳製品、小魚(連骨進食)、魚乾、蝦

類、豆類、豆製品及深色蔬菜；其中以牛奶及乳製品的鈣質最容易被人體吸收，一般建議一天攝取1-2杯牛奶(240c.c./杯)。3、適量維生素D-維生素D對於鈣質的吸收及骨骼的

修補均具有增強效果，維生素D的食物來源有蛋黃、牛奶、菇類…等；另外適當照射陽光可以幫助身體產生維生素D。
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