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：第八週                                   日期：2019.10.14~2019.10.18
	日期
	10/14
	10/15
	10/16
	10/17
	10/18

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	三絲湯疙瘩
	鮮蔬米粉湯
	絲瓜肉絲粥
	和風野菇蛋餅、鮮奶
	豬排蛋堡、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
 嫩薑炒肉片
櫻花蝦炒豆苗   時令蔬菜   水梨雞湯
時令水果
	糙白米飯
 破布子清蒸魚  籠蒸花椰菜  時令蔬菜   海帶排骨湯
時令水果
	小卷蔥油關東拉麵
燙青菜
玉米濃湯
時令水果
	地瓜飯
咖哩薯仔堡
 紅蘿蔔炒蛋   時令蔬菜
紅豆紫米湯
時令水果
	糙白米飯
蜜汁雞腿
芹菜炒干絲   時令蔬菜
薑絲鮮魚湯 時令水果

	下午點心
	小米薏仁粥
	紫米地瓜麵包
	鍋 貼
	洋蔥蔬菜麵
	脆皮蘿蔔糕


· 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！(2)
4. 要不拘束

焦慮和壓力都是導致孩子食慾不振的因素，家人聚在一起用餐，除了滿足口腹之慾外，主要是為了分享與交流，而不是計較孩子到底吃了幾口；家長該做的，是避免干涉、專心吃飯，用身體力行的方式，來灌輸健康的飲食習慣，同時，讓孩子在安全、愉快的氣氛下用餐，孩子自然就會食慾大增、胃口大開。

5. 要會鼓勵

當孩子有機會接觸到不同的食物，自然就能刺激與豐富孩子的味蕾，進而享受其中，用輕鬆的心情嘗試不同的料理，喜歡就吃，不喜歡就放一邊，如果你常鼓勵孩子嘗試新的口味，孩子也就不用擔心不吃會被罵或是營養不均衡的問題，久而久之不用等你開口，孩子自然就會多吃幾口。

6. 要不刻意

為孩子準備食物時，不必太局限於是給大人還是小朋友吃的，讓孩子試試看你盤子裡的熱狗、起司或榛果等等食物，只要處理成孩子可以入口的份量即可；同時儘可能的讓孩子有機會接觸不同的食材，這不但能啟發孩子的味蕾，更會讓孩子對「吃」有多一份的期待與想像。

7. 要多嘗試

經統計發現，孩子對蔬果的偏好與家長有直接的關聯，若是家長對體重控制或營養攝取有特殊的需求，這也會影響孩子與食物間的連結；家長不妨可以將孩子嘗試的口味視為一個全新的機會，除了讓孩子多方的接觸，更可以從孩子的體驗過程中，顛覆你自身以往的飲食習慣。 (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！                           
