金門縣立金寧國民中小學附設幼兒園108學年度第二學期點心午餐參考表
週次：第四週                                   日期：2020.3.16~2020.3.20
	日期
	3/16
	3/17
	3/18
	3/19
	3/20

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	鍋燒拉麵、鮮奶
	肉末玉米粥、鮮奶
	肉蛋吐司、鮮奶
	鮮蔬麵線湯、鮮奶
	鮪魚蛋餅、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
粉蒸排骨   櫻蝦高麗菜
  時令蔬菜     
  仙草雞湯
 時令水果
	糙白米飯
西蘭花炒小卷
 炒油菜    時令蔬菜   大滷湯
時令水果
	蒜香雞絲飯
燙青菜
虱目魚肉湯
時令水果
	薏仁飯
韭黃粉絲炒蛋
三杯杏鮑菇   時令蔬菜
紅豆紫米湯
時令水果
	糙白米飯
蕈菇燒雞
蒜苗炒肉片   時令蔬菜
蕃茄海鮮湯   時令水果

	下午點心
	小米粥
	鹽酥雞
	披薩
	香蒸地瓜
	貝殼鬆餅


· 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~讓挑食孩子愛上吃飯的５種方法(4)
4.用孩子喜歡的調理法來處理討厭的食物

要改善偏食，沒有單一手段。綜合調理技巧、菜色設計、心理戰術等各種方法，方能克服偏食大魔王。料理的外觀和味道都很重要。除此之外，吃飯時大人的建議和陪伴也不可或缺。

孩子多半討厭吃蔬菜。討厭的蔬菜和蛋白質一起攝取，就會變得比較容易入口。比方把蔬菜跟魚類、肉類、鮪魚罐頭等蛋白質類的食材混合，但是要注意蛋白質的量不能用過多，因為還有其他菜餚，只要點綴就行。你知道這世界上最受歡迎的沙拉是什麼嗎？據說是凱薩沙拉。生菜加上蛋和起司，正是蔬菜加蛋白質的組合。雖然凱薩沙拉熱量過高，沒辦法放進營養午餐，但這是一個不錯的例子。我們不用像凱薩沙拉那樣放入大量的蛋白質，只要放一點點，就能增加鮮味，討厭的食物也會比較容易下嚥。蔬菜湯也是，如果放一點魚進去，就能讓湯頭更鮮美。

在設計菜色的時候，用孩子喜歡的調理法來處理討厭的食物，就能提高接受度，比方「馬鈴薯大豆拌青海苔」。討厭豆子的孩子很多，就把討厭的食物和許多喜歡的食物組合在一起。在這個食譜中，一個討厭的「豆子」，加上三個喜歡的「炸物、馬鈴薯、青海苔」，喜歡的多於討厭的，就能讓小朋友愛上這道菜。在設計菜單時可以把握這個原則。運用心理戰術，就是要讓孩子好好瞭解食物的營養價值和「為什麼我們必須要吃」的理由。事實上，很多時候大人並未好好向孩子說明「我們為何要吃飯」，在學校的每一餐，我們會盡可能的將箇中意義傳達給孩子，在孩子嘗試了一口之後，讚美他的努力。(待續)                             
            節錄自：文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5078505-讓挑食孩子愛上吃飯的５種方法
