苗栗縣學校午餐食譜設計原則暨菜單審查基準

一、午餐設計注意事項
    1.全榖根莖類：宜多增加混合多種穀類，如：糙米、全大麥片、全燕麥片、糙薏仁、
      紅豆、綠豆、芋頭、地瓜、玉米、馬鈴薯、南瓜、山藥、豆薯等。
    2.豆魚肉蛋類：
     (1)主菜富有變化，不全是雞腿、豬排等大塊肉，盡量少裹粉油炸。
     (2)提高豆製品食物，可做為主菜、副菜或加入飯中。
     (3)提高魚類（包括各式海鮮）供應，不建議油炸。
     (4)盡量不使用魚肉類半成品(各式丸類、蝦捲、香腸、火腿、熱狗、重組雞塊等）。
    3.蔬菜類：每日都有2種以上蔬菜。
    4.其他：
     (1)公告菜單以六大類食物份量呈現，除菜名外，列出菜餚之食材內容（如炒三丁
        ：玉米、紅蘿蔔、毛豆），具教育意義。
     (2)菜色（主菜、副菜）有變化，油炸1週不超過2次。
     (3)國民中小學學校午餐供應之飲品、點心應符合「校園飲品及點心販售範圍」之
        規定，不得提供稀釋發酵乳、豆花、愛玉、布丁、茶飲、非100%果蔬汁等。
     (4)避免提供甜品、冷飲，若要提供以低糖之全穀根莖類為宜（如：綠豆薏仁湯、
        地瓜湯、紅豆湯等），且供應頻率1週不超過1次；若為冷飲，注意冰塊衛生安
        全性。
     (5)盡量提供其他高鈣食物，如黑芝麻、豆乾、小魚乾、蝦皮…等。
     (6)避免使用飽和脂肪酸及反式脂肪酸含量高之加工食品。
  (五)學校午餐食物內容及營養基準之說明
    1.基準訂定依據為國人膳食營養素參考攝取量修訂第七版及每日飲食指南(100年)。
    2.考慮實際菜單設計之可行性及方便性，每類食物供應量可於每週間調整，平均每
      日供應量在建議值±5%以內。
    3.午餐食物設計供應以目標值為主，若執行上有困難則至少達到階段值；並鼓勵學
      生在其他餐次攝取水果及牛奶，符合每日飲食指南建議量。
 二、 菜單設計原則
  (一)依據教育部「學校午餐食物內容及營養基準」設計，另依教育部「學校餐廳廚房
      員生消費合作社衛生管理辦法」規範管理。
  (二)主菜富有變化，種類輪流採用豬肉、雞肉、魚肉，每月不全是雞排、豬排等大塊
      肉，可以切絲、切片等型態供應，以增加變化性，考量低年級學生之牙齒發育，
      肉類以切割成易入口及咀嚼之型態供應，例如：可以絞肉、肉絲、肉丁或清雞胸
      肉等。
  (三)菜餚顏色、形狀與味道的搭配：
    1.每餐的菜單中，注意形狀搭配並盡量有三種色系：例如：綠、白、紅等。     
    2.每餐菜色中不同菜色味道有濃、有淡，遇口味較重或有辣的辛香料菜色時，可依
      年級口味採分鍋烹調，低年級口味較淡、不使用辣椒及少量胡椒粉為一鍋，而中
      、高年級為一鍋。
    3.口感亦採對比，軟質地與硬質地材料的搭配，稠度方面，不可每道菜都勾芡。
  (四)觀察廚工的工作技巧與烹調時間：食譜設計應斟酌廚工的工作時間、能力與工作
      負荷，並觀察設備使用率，避免某些閒置未使用，例如某些菜修改為蒸烤、清蒸
      ，可使工作平均，提高員工工作效率。營養師與廚師必須經常溝通討論，逐步修
      正菜單，方能調理出美味可口的菜餚。
  (五)隨氣候、節令、菜價波動機動調整菜單設計：使用當季食材，減少成本支出，如
      遇颱風、退貨、停水、停電等特殊狀況時，需透過各校午餐委員會討論同意，得
      變動食譜(可適度使用冷凍蔬菜以增加菜色變化)。
  (六)響應減碳環保，鼓勵每月供應蔬食餐，以生鮮食材製作，少用加工品。次數依各
      校需求制訂，蔬食日食材應有適當份量之黃豆、毛豆、黑豆及其製品，以取代肉
      類營養成分(相關資料參見新版國民飲食指標及素食飲食指標、食物代換表)。 
  (七)配合學校活動或特殊節慶開立菜單，例如：多元飲食文化週、冬至等。
  (八)重視學生營養需求及飲食嗜好：參考學童每日營養需要量，並透過學生午餐滿意
      度調查及班級飯菜剩餘量之統計，做好午餐供應量的控管，並做為食譜設計之參
      考。
  (九)學生午餐每日菜單需公告於學校網路及食材登錄平台，將當日菜色之照片及每道
      菜餚所用之食材、調味料確實逐項登入教育部「食材登錄平臺」，並於當日下午
      2點前上傳當日菜色照片。
 三、菜單及食材明細標示
  (一)菜名建議簡單明瞭不花俏、字體一致化。
  (二)使用食材明細需詳列出，配菜類蔬菜需標明品名，炒青菜類蔬菜若未標明品名時，
      應註明蔬菜顏色（例如：白色-高麗菜）。
  (三)依食物種類標示份數，如全榖根莖類份數、豆魚肉蛋類份數、蔬菜及水果份數。
  (四)肉類及海鮮類應列出食材特性(生鮮或調理食品)、部位及是否帶骨。
  (五)使用基改食品(如豆製品或玉米等)，應於菜單標註。 

 四、各類食物供應頻率
	食物類別
	供應頻率
	說         明

	全榖根莖類
	每日
	1.供應未精製全穀根莖類（如糙米、全大麥片、全

  燕麥片、糙薏仁、紅豆、綠豆、芋頭、地瓜、玉

  米、馬鈴薯、南瓜、山藥、豆薯等）

2.供應全穀根莖類替代品（如甜不辣、米血糕、冬   
  粉等）不得超過2份/週或8次/月

	蔬菜類
	每餐供應總和達150-200克〈生重〉
	1.供應種類（含主副菜搭配之食材）至少4-5種，
  並有多種顏色。 

2.每日都有至少2/3份深色蔬菜

	水果類
	≧1份/週
	以新鮮水果為主，不以果汁取代

	奶類
	≧1份/週
	須符合校園飲品及點心販售範圍規定

	魚肉類半成品
	≦2份/週
	供應魚肉類半成品（各式丸類、蝦卷、香腸、火腿、熱狗、重組雞塊等）不得超過2份/週或8次/月

	油炸品
	≦1次/週
	包含過油烹調之菜色，油炸品≦1次/週

	甜湯
	≦1次/週
	1.甜湯不宜太甜
2.甜湯不建議以冰品方式提供，冰塊製程衛生不

  易管控，易出現交叉汙染。
3.建議以全穀根莖類為主，應少用加工品


學校午餐菜單設計「豆魚肉蛋類」食材所需預估採購量
       單位：每人每餐2~2.5份
	種類
	品項
	每份可食生重（克）
	所需採購量(每人)
	廢棄率(％)
	備  註

	
	
	
	豆魚肉蛋類
2份/(克)
	豆魚肉蛋類
2.5份/(克)
	
	

	肉
類
	豬、魚肉
(未含骨重)
	35
	70
	88
	0
	(1)豆、魚、肉、蛋
   類屬於相同屬性
   之食物，開立菜
   單時「可依比例
   相互換品項」。
(2)若當日午餐副菜
   及湯品另有提供豆魚肉蛋類者，則需扣除此類食物之蛋白質份量，才為當日主菜實際可供應之豆魚肉蛋類份數
    (請參考範例)。
(3)建議五花肉肥瘦
   體積比為「瘦：
   肥大於2：1」。
(4)建議絞肉肥瘦體
   積比為「瘦：肥
   大於 2：1」。


	
	雞胸肉、雞里肉(未含骨重)
	30
	60
	75
	0
	

	
	豬小排
	35
	225
	282
	69
	

	
	豬大排
	35
	117
	146
	40
	

	
	豬腳
	35
	127
	194
	45
	

	
	雞、鴨(帶骨)
	35
	108
	135
	35
	

	
	雞排
	40
	143
	179
	44
	

	
	二節翅
	40
	131
	164
	39
	

	
	棒棒腿
	40
	167
	209
	52
	

	豆
製
品
類
	傳統豆腐
	80
	160
	200
	0
	

	
	毛豆
	50
	100
	125
	0
	

	
	干絲、百頁
	35
	70
	88
	0
	

	
	油豆腐
	55
	110
	138
	0
	

	
	麵腸、素雞
	40
	80
	100
	0
	

	
	豆干
	40
	80
	100
	0
	

	
	豆包(濕)
	30
	60
	75
	0
	

	魚

類
	白帶魚
	35
	117
	146
	40
	

	
	瓜子鯧(肉鯽)
	35
	140
	175
	50
	

	
	白北魚
	35
	149
	186
	53
	

	
	鯖魚
	35
	113
	141
	38
	

	
	秋刀魚(生鮮)
	35
	135
	168
	48
	

	蛋類
	雞蛋、鴨蛋
	55
	125
	156
	12
	


參考範例：○○學校午餐菜單-豆魚肉蛋類換算
	日期
	項目
	菜名
	含豆魚肉蛋類之材料
	學校所
需採購量
（克/人）
	份數換算
	備   註

	○
月
○
日
	主菜
	紅燒雞腿
	棒棒腿
	120克
	(步驟一)120克*(1-52%)=57.6克
(步驟二)57.6克/40=1.44份
	可食生重

	
	
	
	
	
	
	雞腿食用份數

	
	副菜
	芹菜炒豆干
	豆干
	30克
	30克/40 =0.75份
	豆干食用份數

	
	湯品
	青菜蛋花湯
	蛋
	15克
	(步驟一)15克*(1-12%)=13.2克
(步驟二)13.2克/55=0.24份
	可食生重

	
	
	
	
	
	
	蛋食用份數

	
	本日午餐菜單豆魚肉蛋類份數
	1.44+0.75+0.24= 2.43份
	


· 食材無廢棄率之份數換算公式為：
可食生重(克/人)/ 每份可食生重(克/人) ＝食材食用份數(份/人)
· 食材若有廢棄率則份數換算公式為：
(步驟一)採購量(克/人)*(1-廢棄率％)＝可食生重(克/人) 
   (步驟二)可食生重(克/人)/ 每份可食生重(克/人) ＝食材食用份數(份/人)
學校午餐採購水果參考規格
	品     名
	單   位
	重  量
	數量
	規格
	備    註

	香蕉
	1筐
	15Kg
	110條
	
	每人1條

	橘子
	1個
	
	
	圓周21CM
	每人1個

	柳丁
	1箱
	24Kg
	150個
	
	每人1個

	桶柑
	1箱
	18Kg
	130個
	
	每人1個

	海梨
	1箱
	18Kg
	130個
	
	每人1個

	楊桃 
	1箱
	18Kg
	90個
	馬來種
	每人1個

	芭樂
	
	1Kg
	5顆
	4號果
	每人1顆

	奇異果
	1箱
	3Kg
	36個
	
	每人1個

	聖女番茄
	1箱
	10Kg
	700粒
	
	每人7粒

	棗子
	1箱
	10Kg
	105顆
	
	每人1顆

	西洋梨
	1箱
	18Kg
	135個
	
	每人1個

	蘋果
	1箱
	19Kg
	163個
	
	每人1個

	蓮霧
	1箱
	16Kg
	130個
	
	每人1個

	荔枝
	
	1Kg
	28粒
	
	每人5粒

	葡萄
	1箱
	9Kg
	600粒
	
	每人6粒

	甜桃
	1箱
	9Kg
	105個
	
	每人1個

	加州李
	1箱
	12Kg
	140個
	
	每人1個

	一、依季節列於菜單中，經學校確認後供應。
二、規格涉及長度、重量等規格者，允許±10％誤差。



