
平秋燥之氣,宜吃潤燥滋陰的飲食
豆腐、南瓜、銀耳、蘋果、葡萄、大棗、杏仁、蜂蜜

使用勾芡、燉燒等烹煮方法來達到保濕效果
柿子、橄欖、白柚、老薑、百合、蓮子

天氣漸冷，大地開始結霜，故名。此時節氣候已經慢慢由深秋進入冬季

霜降，第十八個節氣，是邁入冬季前,秋季的最後一個節氣

臺南市私立法王子托嬰中心 大寶寶專用版



10月份餐點表

日期 餐點名稱 使用食材
全榖
雜糧類

豆魚
蛋肉類

蔬菜類 水果類
乳品&
高鈣
食物類

堅果
種子類

二 10/1

午
餐

番茄蔬菜湯麵 馬鈴薯 / 大番茄 / 洋蔥 / 高麗菜 / 西芹 / 紅蘿蔔 / 豬肉 / 木耳 / 蛋 ◎ ◎ ◎

香蕉 香蕉 ◎

點
心

仙草牛奶 仙草 / 牛奶 ◎

三 10/2

午
餐

白蘿蔔車輪控肉飯
套餐

白蘿蔔 / 紅蘿蔔 / 車輪 / 香菇切丁 / 梅花肉塊 / 黑葉白菜 / 海帶 ◎ ◎ ◎ ◎

豆薯蛋花湯 豆薯 / 雞蛋 / 袖珍菇 ◎ ◎ ◎

蘋果 蘋果 ◎

點
心

冬瓜米苔目甜湯 冬瓜磚 / 米苔目 ◎

四 10/3

午
餐

油蔥雞肉飯 白飯 / 雞肉 / 蔥 / 紅蘿蔔 / 青松 / 香菇 / 洋蔥 / 豆干 ◎ ◎ ◎ ◎

田園蔬菜湯 杏鮑菇 / 金針菇 / 舞菇 / 高麗菜 / 洋蔥 / 紅蘿蔔 ◎

蓮霧 蓮霧 ◎

點
心

水煮玉米 玉米 ◎

五 10/4

午
餐

彩椒肉絲燴飯 白飯 / 彩椒 / 豬肉絲 / 雞蛋 / 蔥 / 洋蔥 / 高麗菜 / 紅蘿蔔 / 豆芽 ◎ ◎ ◎ ◎

青菜豆腐湯 豆腐 / 小白菜 / 大白菜 / 珊瑚菇 / 雞丁 ◎ ◎

芭樂 芭樂 ◎

點
心

水煮蛋 雞蛋 ◎

晶亮眼茶 菊花 / 枸杞 / 決明子 ◎

臺南市私立法王子托嬰中心
大寶寶專用版



10月份餐點表

日期 餐點名稱 使用食材
全榖
雜糧類

豆魚
蛋肉類

蔬菜類 水果類
乳品&
高鈣
食物類

堅果
種子類

一 10/7

午
餐

肉絲蛋炒飯 白飯 / 豬肉絲 / 雞蛋 / 蔥 / 洋蔥 / 高麗菜 / 紅蘿蔔 / 青豆 / 腰果 ◎ ◎ ◎ ◎

吻仔魚紫菜蛋花湯 吻仔魚 / 紫菜 / 雞蛋 / 青蔥 ◎ ◎ ◎

葡萄 葡萄 ◎

點
心

麥片牛奶 牛奶 / 麥片 ◎ ◎

二 10/8

午
餐

日式炒烏龍 烏龍麵 / 豬肉絲 / 香菇 / 白精靈菇 / 紅蘿蔔 / 洋蔥 / 木耳 / 高麗菜 ◎ ◎ ◎

味噌海帶豆腐湯 海帶 / 板豆腐 / 味噌 / 小魚乾 ◎ ◎ ◎

蘋果 蘋果 ◎

點
心

桂圓紅棗銀耳露 桂圓 / 紅棗 / 白木耳 / 枸杞 / 冰糖 ◎ ◎

三 10/9

午
餐

花生麵筋肉燥飯套餐 黑芝麻 / 白飯 / 花生 / 麵筋 / 豬絞肉 / 荷葉白菜 / 香菇 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

紫菜蛋花湯 紫菜 / 芹菜 / 蛋 ◎ ◎

芭樂 芭樂 ◎

點
心

枸杞絲瓜麵線 枸杞 / 絲瓜 / 麵線 / 薑 / 蔥 ◎ ◎ ◎

五10/11

午
餐

碗粿 糯米粉 / 豬肉片 / 香菇 / 雞蛋 ◎ ◎ ◎

青菜貢丸湯 時蔬 / 貢丸 ◎ ◎

香蕉 香蕉 ◎

點
心

雞蛋糕 麵粉 / 雞蛋 / 牛奶 ◎ ◎ ◎

臺南市私立法王子托嬰中心
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10月份餐點表

日期 餐點名稱 使用食材
全榖
雜糧類

豆魚
蛋肉類

蔬菜類 水果類
乳品&高

鈣
食物類

堅果
種子類

一 10/14

午
餐

蔥燒蝦仁蛋炒飯
白飯 / 青蔥 / 蝦仁 / 雞蛋 / 豬肉絲 / 玉米 / 毛豆 / 洋蔥 / 高麗菜 / 腰果 / 
青江菜

◎ ◎ ◎ ◎ ◎

海帶蛋花湯 海帶芽 / 雞蛋 / 金針菇 ◎ ◎ ◎

火龍果 火龍果 ◎

點
心

芝麻糊 芝麻粉 ◎ ◎ ◎

二 10/15

午
餐

日式豚骨味噌拉麵 拉麵 / 豬肉 / 高麗菜 / 玉米 / 紅蘿蔔 / 味噌 / 蔥 / 洋蔥 / 海苔 / 青花椰 ◎ ◎ ◎ ◎

芭樂 芭樂 ◎

點
心

關東煮 白蘿蔔 / 黑輪 / 芹菜 / 貢丸 / 白精靈菇 ◎ ◎ ◎

三 10/16

午
餐

麻婆豆腐飯套餐 黑芝麻 / 白飯 / 豬絞肉 / 豆腐 / 香菇切丁 / 青蔥 / 奶油白菜 ◎ ◎ ◎ ◎

當歸豬肉湯 豬肉片 / 杏鮑菇 / 紅棗 / 枸杞 / 當歸 / 素皮絲 ◎ ◎ ◎ ◎

葡萄 葡萄 ◎

點
心

水煮玉米筍 玉米筍 ◎

四 10/17

午
餐

枸杞雞肉粥 白飯 / 雞肉 / 枸杞 / 彩椒 / 舞菇 / 秋葵 / 山藥 / 雞蛋 ◎ ◎ ◎ ◎

香蕉 香蕉 ◎

點
心

銀絲卷 麵粉 / 酵母 / 糖 ◎

黑糖山粉圓 黑糖 / 山粉圓 ◎

五 10/18

午
餐

咖哩梅花豬肉飯 白飯 / 咖哩 / 洋蔥 / 馬鈴薯 / 紅蘿蔔 / 梅花豬肉 / 黑芝麻 / 四季豆 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

番茄白菜豆腐湯 大番茄 / 秀珍菇 / 昆布 / 大白菜 / 豆腐 ◎ ◎

蓮霧 蓮霧 ◎

點
心

紅蘿蔔蒸蛋 雞蛋 / 紅蘿蔔 ◎ ◎

臺南市私立法王子托嬰中心
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10月份餐點表

日期 餐點名稱 使用食材
全榖
雜糧類

豆魚
蛋肉類

蔬菜類 水果類
乳品&高

鈣
食物類

堅果
種子類

一 10/21

午
餐

鮪魚玉米蛋炒飯 白飯 / 鮪魚 / 洋蔥 / 青豆 / 雞蛋 / 豬肉 / 玉米 / 高麗菜 / 腰果 ◎ ◎ ◎ ◎

香菇雞湯 乾香菇 / 雞肉丁 / 枸杞 / 高麗菜 / 金針菇 ◎ ◎ ◎

蘋果 蘋果 ◎

點
心

芋頭麵包 麵粉 / 芋頭 / 酵母 / 糖 ◎

胚芽牛奶 牛奶 / 小麥胚芽粉 ◎ ◎

二 10/22

午
餐

大滷麵
麵 / 木耳 / 白蘿蔔 / 紅蘿蔔 / 大白菜 / 筍絲 / 扁魚 / 蛋 / 香菇 / 香菜 / 肉
羹 / 魚羹 / 肉片

◎ ◎ ◎

香蕉 香蕉 ◎

點
心

地瓜西米露 地瓜 / 西谷米 ◎

三 10/23

午
餐

蔬菜雞肉拌飯套餐 馬鈴薯 / 雞肉 / 洋蔥 / 西芹 / 黑芝麻 / 紅蘿蔔 / 黑葉白菜 / 豆節 / 蘑菇 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

冬瓜肉絲湯 冬瓜 / 豬肉絲 ◎ ◎

葡萄 葡萄 ◎

點
心

蔬菜滑蛋雞絲麵 雞絲麵 / 小白菜 / 高麗菜 / 雞蛋 / 珊瑚菇 / 肉絲 ◎ ◎ ◎

四 10/24

午
餐

什錦肉絲炒麵 麵 / 花枝 / 蝦仁 / 魚丸 / 鴻喜菇 / 豆芽菜 / 小白菜 / 洋蔥 / 木耳 ◎ ◎ ◎ ◎

菱角豬肉湯 菱角 / 豬肉 / 香菜 ◎ ◎ ◎

蓮霧 蓮霧 ◎

點
心

蒸蘿蔔糕 蘿蔔糕 / 香菇 / 油蔥酥 / 豬絞肉 ◎ ◎ ◎

五 10/25

午
餐

水餃 水餃皮 / 豬絞肉 / 青蔥 / 高麗菜 / 紅蘿蔔 ◎ ◎ ◎

玉米濃湯 玉米粒 / 牛奶 / 紅蘿蔔 / 馬鈴薯 / 蘑菇 / 雞蛋 / 南瓜籽 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

芭樂 芭樂 ◎

點
心

綠豆沙牛奶 綠豆 / 牛奶 ◎ ◎

臺南市私立法王子托嬰中心
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10月份餐點表

備註：1.本中心使用台灣豬肉。 2.以上菜單會因應季節、食材供應而有所更動！

一

日期 餐點名稱 使用食材
全榖
雜糧類

豆魚
蛋肉類

蔬菜類 水果類
乳品&
高鈣
食物類

堅果
種子類

10/28

午
餐

XO醬肉絲炒飯 白飯 / 豬肉絲 / 雞蛋 / 玉米 / 毛豆 / 洋蔥 / XO醬 / 高麗菜 / 紅彩椒 ◎ ◎ ◎ ◎

牛蒡蘿蔔雞湯 洋蔥 / 雞肉 / 牛蒡 / 蘿蔔 ◎ ◎ ◎

芭樂 芭樂 ◎

點
心

黑木耳甜湯 黑木耳 / 紅棗 / 枸杞 ◎

二10/29

午
餐

什錦鍋燒意麵 意麵 / 魚丸 / 高麗菜 / 小白菜 / 雞蛋 / 木耳 / 蝦仁 / 板豆腐 / 南瓜 ◎ ◎ ◎ ◎

香蕉 香蕉 ◎

點
心

海苔小飯糰 海苔 / 白飯 ◎

三10/30

午
餐

台式油豆腐肉燥飯
套餐

黑芝麻 / 白飯 / 香菇 / 豬肉 / 油豆腐 / 紅蘿蔔 / 青松 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

金針蘿蔔豬肉湯 金針 / 白蘿蔔 / 豬肉 ◎

火龍果 火龍果 ◎ ◎

點
心

紫米牛奶燕麥 紫米 / 燕麥 / 牛奶 ◎ ◎

四10/31

午
餐

皮蛋瘦肉粥
白飯 / 豬肉絲 / 黑珍珠菇 / 白精靈菇 / 紅蘿蔔 / 玉米 / 毛豆 / 芹菜 / 
高麗菜 / 青江菜 / 皮蛋 / 雞蛋

◎ ◎ ◎ ◎

葡萄 葡萄 ◎

點
心

起司包 麵粉 / 起司 / 糖 / 酵母 ◎ ◎

洛神花茶 洛神花

臺南市私立法王子托嬰中心
大寶寶專用版


	投影片 1
	投影片 2
	投影片 3
	投影片 4
	投影片 5
	投影片 6

