金門縣立金寧國民中小學附設幼兒園108學年度第一學期點心午餐參考表
週次：第七週                                   日期：2019.10.7~2019.10.11
	日期
	10/7
	10/8
	10/9
	10/10
	10/11

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	海鮮拉麵
	竹筍鹹粥
	照燒雞腿堡、牛奶
	國
慶
日
放
假
一
天
	彈
性
放
假
一
天

	午餐
	五穀飯
     
 粉蒸排骨
   玉米滑蛋   時令蔬菜   蒜頭香菇雞湯
時令水果
	糙白米飯
柳葉魚    螞蟻上樹  時令蔬菜   包心菜肉片湯
時令水果
	滷豬排蓋飯
蔬菜大滷湯
時令水果
	
	

	下午點心
	榨菜冬粉湯
	香檸雞柳飯卷
	原味雞蛋仔
	
	


· 此公告午餐為本校教保服務人員依照營養所開列菜單，並經由學校健康中心護理師審閱。
· 本公告為參考用，若實際狀況有困難會依此準備相似點心。
· 小小提醒~7大「要」點，幼兒吃飯壞習慣退散！(1)
  如何讓孩子不挑食？美國Parents雜誌推薦7大「要」點，讓家長不再為了培養孩子良好的飲食習慣而煩惱，讓孩子從小到大營養均衡胃口好！

1. 要有耐心

孩子不可能第一時間就主動嘗試每樣食物，良好的飲食習慣有賴日常生活中的培養，經研究統計，孩子至少要嘗試8到9次以後，才會開始喜歡上某類蔬果，而吃東西就像學習知識一樣，除了速率有所區別，喜歡的種類也有所不同，所以當孩子對初次接觸到的食物有所挑剔時，請別生氣，別忘了他只是需要多點時間挑選，找到他的最愛。

2. 要有選擇

在孩子2歲以前，盡可能使用不同的烹飪方式煮給孩子嘗試，像是番茄就可以變化出番茄炒蛋、涼拌沙拉，或是搭配其他食材食用，這些都是認識食物種類的妙方，研究指出，只要嘗過各種口味料理的孩子，長大後對於各式菜色的接受度都來得較高。

3. 要不怕髒

不要急著擦去孩子臉上的食物殘渣或阻止孩子撥弄食物，這年紀的孩子正企圖使用感官來探索周遭的世界，所以捏擠或亂抓也是孩子認識食物質感相當重要的方式，孩子唯有透過手跟口的接觸才有辦法建立起對各類食物的認知。  (未完)

※文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5074810-7大「要」點，寶寶吃飯壞習慣退散！
