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：第十六週                                 日期：2019.12.9~2019.12.13
	日期
	12/9
	12/10
	12/11
	12/12
	12/13

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	鍋燒意麵
	燒肉吐司、鮮奶
	鮪魚蛋餅、鮮奶
	山藥時蔬粥
	雞柳漢堡、鮮奶

	午餐
	五穀飯       

腰果松阪豬
麻油雞
時令蔬菜
鮮蝦湯
時令水果
	糙白米飯
咖哩雞  
櫻花蝦高麗菜
 時令蔬菜   百菇湯
時令水果
	日式炒拉麵
干貝雞湯
時令水果
	十穀飯
菜脯蛋    木耳玉米筍
時令蔬菜
紅豆紫米湯
時令水果
	糙白米飯
柳葉魚
福山萵苣      時令蔬菜
蘿蔔排骨湯      時令水果

	下午點心
	粉圓珍珠湯
	大滷麵疙瘩
	餛飩榨菜湯
	貝殼鬆餅
	香酥雞


· 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：好食物，吃出好腦力(2)
②堅果讓人情緒穩定。當然，每天吃海鮮似乎太「澎湃」了點，不如來些堅果如何？堅果也是非常好的不飽和脂肪酸來源，很多研究顯示，成年人每天吃一把堅果，不只幫助情緒穩定，還可減少老年阿茲海默症的發生。堅果的種類繁多，就算孩子不喜歡某種堅果，應該都是可以找到其他喜歡的替代品。不過這個建議只適合三歲以上的孩子，三歲以下孩子要注意，堅果必須要剪碎壓爛，絕對不可以整顆給孩子吃，以免會有容易嗆到的危險。
③ 豐富的蔬菜與豆子有助思考。綠色蔬菜與豆類所富含的葉酸，除了是神經發展所需的重要維生素，也是穩定情緒的好營養素之一。除此之外，綠色蔬菜提供豐富的鈣質來源，而充足的鈣質，更是神經傳導必備的穩定要素。

如果要攝取多樣化的植物類黃酮素，比如說類胡蘿蔔素等等，不妨讓餐盤上的色彩更繽紛，讓全家人吃到各種不同顏色的蔬菜水果，讓更多元的植物營養素進入體內，幫助大腦思考更清晰。 (待續)
※文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5068097-黃瑽寧：好食物，吃出好腦力  
