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柳營奇美醫院營養師群編製
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低卡餐菜單

目  錄

		日期		11/05		11/06		11/07		11/08		11/09

		菜
名

熱量/蛋白質		竹筍雞肉糙米粥
+
無糖
綠茶
368卡/22克		海陸傻瓜麵
+
減脂茶
345卡/23克		寬粉蕃茄燉排骨
+
蘋果
525卡/19克		堅果醬涼麵
+
麥茶
390卡/20克		海鮮茶泡飯
+
橘子
336卡/21克


		日期		11/12		11/13		11/14		11/15		11/16

		菜
名

熱量/蛋白質		枕瓜糙米粥
+
蘋果
431卡/21克		廣式叉燒飯
+
無糖
綠茶
530卡/22克		義大利肉醬寬粉
+
橘子
365卡/24克		雞肉飯
+
減脂茶
480卡/32克		紅燒蒟蒻麵
+
奇異果
452卡/35克
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		菜
名

熱量/蛋白質		珍菇百寶麵
+
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432卡/26克		寧波菜飯+香菇雞湯
＋
減脂茶 
423卡/22克		泰式冬粉
+
蘋果
513卡/24克


		薑汁燒肉飯
+
決明子茶
470卡/21克		和風綜合沙拉
＋
奇異果
428卡/17.克









































