[image: image1.png]


[image: image2.jpg]


[image: image3.wmf]     

[image: image4.wmf]公司地址:樹林市忠愛街3號  服務專線:02-26895506  傳真:02-26895505

投保伍仟萬產品責任險0855第96PDT00024號  HACCP第114號優良廠商

營利事業登記證:北縣商聯乙字第08800384-3號 經濟部工廠登記證:99-696203-00
營養師：李素卿(營養字第2703號)，若因不可預料之因素而更改菜單敬請見諒！
	月

日
	星

期
	每 天 附 水 果 
	附餐
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	熱量

	1
	一
	香米飯
	安康魚★
安康魚
	蛋酥白菜

雞蛋,大白菜
	時蔬炒肉

豬肉,木耳,紅蘿蔔
	青菜
	香菇雞湯

香菇,雞肉
	水果
	93
	25
	23
	679

	2
	二
	麥片飯
	五香肌肉

豬肉
	彩繪刺瓜

大黃瓜, 紅蘿蔔,竹輪
	芋香三色

芋頭,玉米
	青菜
	綠豆薏仁湯

綠豆,薏仁
	水果
	91
	25
	23
	671

	4
	四
	香米飯
	咖哩雞

洋芋,紅蘿蔔,雞肉
	烏龍茶葉蛋

茶葉,雞蛋
	蔥燒四角

油豆腐,青蔥
	青菜
	金色玉米湯
玉米,雞蛋
	水果
	98
	26
	23
	703

	5
	五
	肧芽飯
	南瓜燒肉

南瓜,豬肉
	五香麵輪

麵輪,白蘿蔔
	鮮炒花椰

花椰菜,五香羹
	青菜
	火鍋湯

白菜,金茸,豆腐
	水果
	98
	26
	23
	703

	8
	一
	薏仁飯
	HOT烤雞翅

雞翅
	什錦粉絲煲
大白菜,紅絲,冬粉
	紅絲炒蛋

雞蛋,紅蘿蔔
	青菜
	薑絲冬瓜湯

薑絲,冬瓜,肉絲
	水果
	95
	26
	24
	700

	9
	二
	香米飯
	花枝塊Ｘ3★
花枝塊
	白菜獅子頭

大白菜,獅子頭
	炒四季豆
四季豆,豬肉
	青菜
	筍片排骨湯

竹筍,大骨
	水果
銀絲捲
	96
	27
	22
	690

	11
	四
	香Q飯
	蠔油里肌片
里肌肉,洋蔥
	浪味蝦捲★
蝦捲
	吻魚絲瓜

絲瓜,吻魚
	青菜
	蜜豆甜湯

大紅豆
	水果
	93
	26
	24
	692

	12
	五
	香米飯
	藥膳雞
紅棗,雞肉
	客家小炒
豆干,豬肉
	花生米血糕
豬血糕花生粉
	青菜
	蘿蔔湯

蘿蔔大骨
	水果
	91
	25
	23
	671

	15
	一
	雜糧飯
	醬爆肉
肉片
	海味肉絲
海帶,肉絲
	西芹時蔬
西芹,紅蘿蔔
	青菜
	韭香豬血湯
韭菜,豬血,酸菜
	水果
	98
	26
	23
	703

	16
	二
	香Q飯
	麥香雞堡★
雞堡
	開胃冬瓜

冬瓜,木耳
	螞蟻上樹
冬粉,絞肉,高麗
	青菜
	金針肉絲湯
金針,豬肉
	水果
	90
	27
	24
	684

	18
	四
	糙米飯
	塔香三杯雞

九層塔,雞肉
	滷味雙拼

芋頭.黑豆干
	白菜滷

大白菜,香菇
	青菜
	日式味噌湯

豆腐,味噌
	水果
	96
	25
	23
	691

	19
	五
	香Q飯
	豬肉咖哩

洋芋,豬肉
	蘿蔔黑輪

蘿蔔,黑輪
	木須鮮筍

木耳,竹筍,紅蘿蔔
	青菜
	大黃瓜湯

大黃瓜肉絲
	水果
	93
	25
	23
	679

	22
	一
	香米飯
	五香雞排★
香雞排
	彩繪麵筋
麵筋,紅蘿蔔,香菇
	蝦香蒲瓜

蝦米,胡瓜
	青菜
	米粉湯

米粉,絞肉
	水果
	95
	26
	25
	709

	23
	二
	香Q飯
	鐵板豬柳

豬柳,洋蔥
	阿婆滷蛋

滷蛋
	芹香甜條

芹菜,甜不辣
	青菜
	廟口麵線

紅麵線,竹筍
	水果
	92
	26
	24
	688

	25
	四
	義大

利麵
	糖醋排骨

排骨,洋蔥
	柳葉魚★
柳葉魚
	麻婆豆腐

豆腐,絞肉
	青菜
	三寶甜湯

紅豆,薏仁,麥片
	水果
小饅頭
	94
	25
	25
	701

	26
	五
	胚芽飯
	蠔油雞排

雞排
	上品佛跳牆

豬肉,白菜
	印度咖哩
洋芋,洋蔥
	青菜
	港式酸辣湯
豆腐木耳雞蛋
	水果
	92
	25
	24
	684

	29
	一
	香Q飯
	海鮮排★
海鮮排
	三色滑蛋

雞蛋,紅蘿蔔,玉米
	薑絲海根

海帶根
	青菜
	枸杞冬瓜湯
枸杞,冬瓜.大骨
	水果
	93
	26
	24
	692

	30
	二
	雜糧飯
	洋芋燒雞

洋芋,雞肉
	蝦皮高麗

蝦米,高麗
	沙茶玉米
玉米,火腿,青豆仁
	青菜
	吻魚湯

吻魚,海帶芽
	水果
	93
	25
	23
	679


主 題:維生素A 

一、意義：維生素A可以維護正常之生長、發育、生殖、免疫抗病功能。是屬於油溶性的維生素。

二、主要功能：維生素A可以讓我們的眼睛，正常的視覺感光(眼球內網膜上柱狀細胞﹙rod cells﹚感光的重要成分，與「視紫蛋白」結合生成「視紫」而接受光之刺激。)，並且讓上皮細胞更健康。
上皮細胞是人體防衛異物入侵與感染的第一線，分佈在呼吸道(肺、氣管)，消化道(食道、胃、腸等)，皮膚，眼睛，生殖泌尿系統(陰道、尿道、膀胱等)的表面。部分上皮細胞具有分泌粘液的功能，有助於保持濕潤和清潔。缺乏A時，細胞角質化、硬化、分裂、不分泌粘液，失去防衛功能，以眼部最為敏感。

三、食物來源：肉類、蛋、肝臟、深色葉菜類、胡蘿蔔、木瓜、芒果、紅心甘藷、柑橘。

(1)同樣含鐵質，肝臟﹑豬血﹑瘦肉(紅肉)等食物的吸收率又比植物性的鐵質來源好。

(2)維生素C及肌肉蛋白質也有助於鐵質的吸收，所以可以搭配富含維生素C的水果一起吃。

(3)飯後不要馬上飲用茶與咖啡。
復強












































