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：第九週                                   日期：2020.4.20~2020.4.24
	日期
	4/20
	4/21
	4/22
	4/23
	4/24

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	鍋燒意麵、鮮奶
	板烤雞肉吐司、鮮奶
	四季豆蝦仁粥、鮮奶
	起司蛋餅、鮮奶
	烙烤雞腿堡、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
橙汁排骨   螞蟻上樹 
  時令蔬菜     
  吻魚莧菜羹
 時令水果
	糙白米飯
炒三鮮
肉片炒劍筍    時令蔬菜   菠菜豬肝湯
時令水果
	肉燥芹菜家常拌麵
鮮筍雞湯
時令水果
	地瓜飯
枸杞蒸蛋
紅燒芋香栗子   時令蔬菜
紅豆湯圓湯
時令水果
	高麗菜水餃
薑絲魚片湯   時令水果

	下午點心
	芋頭甜湯
	水煮蛋
	炸蘿蔔糕
	麻油麵線湯
	 車輪餅


· 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~爸媽不可不慎！免疫力兩大殺手的威力
殺手一：高油脂
吃太多脂肪會傷害免疫力，尤其是氫化植物油、奶油等反式脂肪及肥豬肉等飽和脂肪時食物。進行十多年小兒營養門診的周怡宏建議，烹調時儘量選擇單元不飽和脂肪酸較多的油類，如橄欖油、花生油等，或者多種油交換使用。

殺手二：甜食
美國醫療網 WebMD 引用研究指出，喝完一杯含糖飲料後，免疫功能會持續下降數小時，這時候最容易受到病毒或細菌感染。
葡萄糖、果糖等單醣類和甜食會影響人體製造白血球，造成活動力不足，降低身體抵抗疾病的能力。家長可先從減少孩子喝含糖飲料著手，改喝不加糖的花草茶、水果茶。甜食也需限量供應。                          
 節錄自：文章摘錄自親子天下網頁www.parenting.com.tw/article/5085526-爸媽不可不慎！免疫力兩大殺手的威力
