	台南市學甲國民小學103學年度第一學期第（13）週   學生午餐食譜設計表

	日期
	星期一
	星期二
	星期三(蔬食日)
	星期四
	星期五

	主食
	米   飯
	米   飯
	素麻醬麵
	米   飯
	米   飯

	副食一
	滷 雞 腿
	香酥鱈魚排
	
	肉燥滷海帶
	粉 蒸 肉

	副食二
	胡蘿蔔炒蛋
	麻婆豆腐
	
	蘑菇蔥蛋
	玉米炒培根

	副食三
	蒜香菠菜
	大白菜炒豆泡
	
	吻魚炒莧菜
	薑炒油菜

	湯
	大頭菜排骨湯
	綠豆地瓜湯
	茼蒿素丸湯
	榨菜餛飩湯
	酸 辣 湯

	水果點心
	
	
	時令水果
	
	

	營養教育專欄
	[image: image1.jpg]


韭菜花含有生物 、苦味質、揮發油、蛋白質、脂肪、維他命B和C、鈣、磷、鐵等成份。研究指出,韭菜花當中含一種名為「有機鋅」的物質,可防止攝護腺腫 大,提升男性性功能、精蟲數量,以及改善陽痿和頻尿等問題. 另外,韭菜花含豐富纖維,故能促進腸道蠕動,保持大便暢通. 此外,亦能清除腸道中過多的營養成份而達到瘦身作用,因此,亦可說是 腸內的清道夫。 


	備註
	本食譜會因臨時性需要或食材價格而有所變動


