	台南市學甲國民小學103學年度第二學期第（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
	鍋燒意麵
	米   飯
	米   飯

	副食一
	肉燥滷海帶
	茄汁魚丁X2
	銀絲捲X1
	鳳梨雞丁
	鹽 酥 雞

	副食二
	浦瓜炒蝦皮
	玉米炒蛋
	
	韭香甜不辣
	蕃茄炒蛋

	副食三
	蒜香高麗菜
	蒜香空心菜
	
	薑絲小白菜
	薑絲大陸妹

	湯
	紫菜蛋花湯
	冬瓜仙草冰
	
	玉米排骨湯
	什 錦 羹

	水果點心
	
	
	時令水果
	
	

	營養教育專欄
	[image: image1.jpg]


 鳳梨中的維生素C的含量是蘋果的五倍, ... 鳳梨 營養素 膳食纖維、有機酸、維生素A、維生素B1、維生素C、類胡蘿蔔素、鉀 益處 助消化、抗血栓、消除疲勞 ... 鳳梨有豐富的維生素C、鉀、錳和纖維質,可以幫助消化,還能促進鈣質吸收,有強化骨質的效果;而豐富的蛋白酵素可以促進組織復元,幫助治療瘀腫、扭傷。


	備註
	本食譜會因臨時性需要或食材價格而有所變動


