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：第十九週                                 日期：2019.12.30~2020.1.3
	日期
	12/30
	12/31
	1/1
	1/2
	1/3

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	餛飩榨菜麵線
	排骨鮮蔬粥
	元
旦
放
假
一
天
	薯餅蛋餅、鮮奶
	蘿蔔糕、鮮奶

	午餐
	五穀飯       

薑絲嫩肉

洋蔥鮪魚

時令蔬菜

香菇雞湯
時令水果
	糙白米飯
香酥雞塊  
柴魚西蘭花
 時令蔬菜   羅宋湯
時令水果
	
	十榖飯
玉米蛋

炒空心菜 
時令蔬菜
紅豆紫米湯
時令水果
	糙白米飯
腰果松阪豬
鹹蛋炒秋葵
 時令蔬菜
海帶芽蛋花湯      時令水果

	下午點心
	花生小湯圓湯
	蔓越莓雞蛋仔
	
	什錦素食拉麵
	生日蛋糕


· 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~比藍莓更護眼的食物是？「菠菜」
  說到視力保健的食材，很直覺地讓人想到藍莓，但比藍莓更有效的是菠菜。藍莓中花青素是一種抗氧化物質，能預防身體生鏽和老化。不過花青素會保護全身，所以只剩一小部分會輸送到眼睛。

  反觀菠菜中的葉黃素能集中修護眼睛。

  所以對眼睛的效果特別好，尤其對造成失明的罕見疾病黃斑部病變與隨著老化而來的白內障和老花都有效果。

  建議大家一天吃兩株菠菜，就能攝取到每天所需的十毫克葉黃素。

烹調方式很多種，涼拌與熱炒都很推薦，尤其用油熱炒最好，因為能更有效地攝取葉黃素。
 (待續)
※文章摘錄自親子天下網頁 https://www.parenting.com.tw/article/5080349-比藍莓更護眼的食物是菠菜？ 
