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：第十四週                                 日期：2019.11.25~2019.11.29
	日期
	11/25
	11/26
	11/27
	11/28
	11/29

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	烤肉蛋吐司、鮮奶
	廣東粥
	海鮮烏龍麵
	素食麵疙瘩
	魚柳蛋餅、鮮奶

	午餐
	水餃       

魚丸湯
時令水果
	糙白米飯
西寧嫩雞  九層塔煎蛋
 時令蔬菜   玉米濃湯
時令水果
	芋頭肉絲鹹粥
芝麻包
時令水果
	紫米飯
三色蛋    蒜香杏包菇
時令蔬菜
四紅湯
時令水果
	糙白米飯
香酥雞排
青椒炒肉絲      時令蔬菜
排骨蓮子湯      時令水果

	下午點心
	香檸雞柳飯捲
	蕃茄肉醬螺旋麵
	粉圓豆花
	米粉羹
	章魚燒


· 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~黃瑽寧：看標示，篩選不適合兒童的食品(2)
　這些不健康食物的條件列舉如下：

1.脂肪所佔熱量為總熱量百分之三十以上。

2.飽和脂肪所佔熱量為總熱量百分之十以上。

3.每百克固體或每百毫升液體之反式脂肪含量為零點三公克以上。

4.每大卡含鈉量為一毫克以上。

5.【額外添加的】糖所佔熱量為總熱量百分之十以上。

上述這些「不健康」原則，只有少數鮮乳、保久乳、堅果種子類等等食品，可以是「有條件」的例外。如果廣義的解讀這條法規，其實基本精神就是想要告訴家長們，只要食品所含的脂肪、鹽（鈉）、糖份超過這些標準，基本上就不適合給孩子吃。 (待續)
※文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5072364-/     
