	台南市學甲國民小學103學年度第一學期第（16）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
	當歸麵線
	米   飯
	米   飯

	副食一
	南瓜燒雞
	花生麵筋
	小芝麻包X1
	咖哩燉肉
	鹽 酥 雞

	副食二
	洋蔥炒蛋
	塔香茄子
	
	韭菜花炒黑輪
	蕃茄炒蛋

	副食三
	青江秀珍菇
	薑絲小白菜
	
	開陽白菜
	蒜香菠菜

	湯
	菱角排骨湯
	玉米蘿蔔湯
	
	冬瓜排骨湯
	刺瓜魚丸湯

	水果點心
	
	
	時令水果
	
	

	營養教育專欄
	[image: image1.jpg]


 蕃薯的成分,含有蛋白質、脂肪、糖類纖維素、鈣、鈉、磷、鐵、胡蘿蔔素、B1、B2、 ... 除了富含多種營養素外,蕃薯另具有一種特殊的黏液蛋白,不僅能維持人體血管壁的彈性,防止動脈粥樣硬化,促進膽固醇的排泄,減少皮下脂肪,防止肝腎中結締組織的萎縮,預防膠原病發生。


	備註
	本食譜會因臨時性需要或食材價格而有所變動


