	金門縣中正國小101年6月份營養午餐菜單

	日期
	星期
	主食
	主菜
	副菜
	青菜
	湯品
	附餐
	五穀根
	蛋豆魚
	蔬菜
	油脂
	水果
	總熱量

	
	
	
	
	
	
	
	
	莖類(份)
	肉類(份)
	類(份)
	類(份)
	類(份)
	（Kcal）

	1
	五
	白米飯
	糖醋排骨
	西芹米血
	田園時菜
	銀耳紅棗湯
	水果
	4.3
	2.2
	1.2
	2.7
	1
	677.5

	4
	一
	白米飯
	茄汁魚丁
	大瓜鮮燴
	田園時菜
	紫菜蛋花湯
	水果
	4
	2
	1.4
	3
	1
	660

	5
	二
	芝麻飯
	沙茶豬柳
	三色蒸蛋
	田園時菜
	海結大骨湯
	水果
	4
	2.1
	1.2
	2.6
	1
	644.5

	6
	三
	什錦炒飯+白菜滷+竹筍排骨湯
	水果
	4
	2
	1.1
	3
	1
	652.5

	7
	四
	白米飯
	滷雞腿
	咖哩洋蔥
	田園時菜
	綠豆西米露
	水果
	5
	2
	1.6
	2.7
	1
	721.5

	8
	五
	地瓜飯
	香菇肉燥
	雙色花菜
	田園時菜
	金針肉絲湯
	水果
	4
	2.1
	2.1
	2.8
	1
	676

	11
	一
	白米飯
	香酥魚片
	冬瓜炒蛋
	田園時菜
	營養味噌湯
	水果
	4.1
	2.1
	2
	3
	1
	689.5

	12
	二
	白米飯
	米蘭豬排
	綜合滷味
	田園時菜
	冬瓜粉圓
	水果
	4.5
	2.2
	2.1
	3
	1
	727.5

	13
	三
	什錦麵線+筍肉包+薯條
	水果
	4.1
	2
	0.8
	3.2
	1
	661

	14
	四
	五穀飯
	咖哩雞
	三色銀芽
	田園時菜
	香菇竹筍湯
	水果
	5
	2
	1.5
	2.8
	1
	723.5

	15
	五
	白米飯
	海結燒肉
	彩繪玉米
	田園時菜
	酸辣湯
	水果
	5
	2
	1.1
	2.8
	1
	713.5

	18
	一
	畢業典禮:發放餐盒

	19
	二
	燕麥飯
	肉鯽魚
	
	八寶肉醬
	田園時菜
	冬瓜魚丸湯
	水果
	5
	2.2
	1.1
	3.1
	1
	742

	20
	三
	古早味油飯+紅蘿蔔炒蛋+金鉤大骨湯
	水果
	4
	2
	1
	3
	1
	650

	21
	四
	紫米飯
	蔥燒雞翅
	肉片大瓜
	田園時菜
	綠豆芋頭湯
	水果
	5
	2
	1.5
	3
	1
	732.5

	22
	五
	白米飯
	黑糊椒豬柳
	螞蟻上樹
	田園時菜
	金針雞湯
	水果
	5
	2
	1.4
	2.8
	1
	721

	25
	一
	白米飯
	蝦卷
	蕃茄蝦仁蛋
	田園時菜
	冬瓜蛤湯
	水果
	4
	2
	1.2
	3
	1
	655

	26
	二
	糙米飯
	蘑菇豬排
	麻婆豆腐
	田園時菜
	南瓜濃湯
	水果
	4.5
	2.1
	1.1
	3
	1
	695

	27
	三
	香菇肉羹麵+阿Q牛奶小饅頭+滷雙拼
	水果
	4
	2
	1
	3
	1
	650

	28
	四
	麥片飯
	糖醋雞
	炒海帶絲
	田園時菜
	綜合火鍋湯
	水果
	5
	2
	1.3
	2.8
	1
	718.5

	29
	五
	休業式：發放餐盒

	營養小常識~~~五月飄粽香 健康端午節飲食

	        今年端午您吃過粽子了嗎？記憶中，有沒有讓您念念不忘的粽香味？從小到大，我最喜歡吃的還是媽媽包的粽子，除了熟悉的味道之外，又有濃濃的幸福溫馨加料，外面買也買不到。回想起媽媽包的粽子，其實還滿有健康概念的喔！在這裡公佈一些獨家秘方，供讀者參考交流。
        一斤的糯米（600公克）約可製作十五個粽子（每個約含40公克糯米），糯米泡水後瀝乾備用；選用一些香菇及瘦的後腿肉先滷好，待滷汁冷卻後，除去上層浮油；另外用少許植物油炒香紅蔥、蝦米、去鹹味的蘿蔔乾或竹筍丁後盛起；再利用炒鍋中餘留下來的香味，倒入去油的滷汁及清水（其總水量可比一般煮飯時加水之比例略少些），燒熱後將糯米放入煮至半生熟，這道手續除了可讓米粒膨脹軟化吸收香味，一方面又可減少粽子的蒸煮時間。用清肉汁拌煮糯米，其油脂含量較用油炒米的方式減少許多，之後包入香菇、瘦肉及炒香調味過的餡料，或其他喜歡的食材，蒸煮熟後就成了美味可口的肉粽了，很簡單吧！
        按上述方法所製作的粽子，每個約包含半碗飯、1/2~1 兩肉類及1/2~1茶匙油，所以食用時仍需注意份量控制。而市售各式五花八門的粽子，可就不像自製的粽子那樣容易拿捏份量及含油量，吃的時候就更應該注意選擇和份量節制的功夫了。
        以下標列出一些較常見的粽子材料及成分，各位讀者選購時可參考。                                                                      
粽子種類 主要原料 
台灣鹼粽: 糯米、鹼粉/ 潮州鮮肉粽: 糯米、五花肉/ 台灣燒肉粽: 糯米、豬肉、蝦米、香菇、竹筍、芋頭、鹹鴨蛋/ 客家粄粽: 糯米粉、麵粉、麵筋、香菇、豆腐皮、豆乾
        健康端午除了學會正確選食粽子外，還要注意其他食物的搭配及補充，因為單單吃粽子在營養方面並不均衡，且若要吃到飽，往往容易過量而影響血糖控制，故在此建議吃粽子的同時，每天至少仍需攝取5份蔬菜及水果（例如：3個半碗亦即1碗半的青菜，加上2份水果，如中型桃子1個、中型芭樂半個），也就是說粽子可當正餐吃，並取代部分飯量及肉類份量，另外再搭一盤燙蔬菜或煮個豆腐清湯，以均衡一下市售肉粽所含高油脂量，及補充不足的營養素；飯後再來點水果，這樣既可較有飽足感又不用事後懊悔是否影響血糖。聰明飲食，留下美好回憶給下次的端午節吧！

	資料來源http://www.foodcare.com.tw/teacher.aspx?article=7078林佳青 營養師


