	台南市學甲國民小學103學年度第一學期第（08）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
	素肉燥麵
	米   飯
	米   飯

	副食一
	咖哩燒肉
	椒鹽魚丁
	
	粉蒸肉絲
	鹽 酥 雞

	副食二
	玉米炒蛋
	三杯百頁
	
	枸杞絲瓜
	蕃茄炒蛋

	副食三
	菇香青江菜
	油蔥高麗菜
	
	菇香莧菜
	韭香銀芽

	湯
	南瓜排骨湯
	白菜餛飩湯
	味噌豆腐湯
	酸菜豬血湯
	翡翠玉米湯

	水果點心
	
	
	時令水果
	
	

	營養教育專欄
	[image: image1.jpg]


 虱目魚 營養素 維生素B2、維生素A、維生素E、菸鹼酸、DHA、EPA、鈣、磷、鉀、鈉、鎂、鐵、鋅 、在海洋裡,虱目魚群有"海洋牧場"之稱,而牠的營養成分跟陸地上所飼養的乳牛生產的牛奶營養成分有異曲同工之妙,所以大家才會稱虱目魚為牛奶魚。 ... 因此虱目魚不僅肉質甜美還具特殊的營養保健功效,常食用對身體健康會有莫大的幫助。


	備註
	本食譜會因臨時性需要或食材價格而有所變動


