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：第十一週                                   日期：2020.5.4~2020.5.8
	日期
	5/4
	5/5
	5/6
	5/7
	5/8

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	榨菜肉絲冬粉、鮮奶
	蘿蔔糕、鮮奶
	雞蛋廣東粥、鮮奶
	芝麻厚片、鮮奶
	蛋餅、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
 三杯雞   薑絲龍鬚菜 
  時令蔬菜     
花蛤湯
 時令水果
	糙白米飯
松阪豬
小魚乾扁蒲
  時令蔬菜   洋蔥雞湯
時令水果
	菜包
海鮮麵疙瘩
時令水果
	芝麻飯
菜脯蛋
木耳炒玉米筍   時令蔬菜
綠豆薏仁湯
時令水果
	糙白米飯
芹菜花枝
沙茶雞
時令蔬菜
蓮子排骨湯   時令水果

	下午點心
	水煮玉米
	青菜肉燥拉麵
	豬肉鍋貼
	蔥花味噌豆腐湯
	原味糖圈


· 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~用營養鞏固孩子的「免疫戰備系統」，成功防疫！（2）
2.增加抗炎、抗氧化食物的攝取，幫助免疫平衡
  從飲食中攝取上述提到的營養如維生素A、C、D、鋅、omega-3不飽和脂肪酸等等，都能幫助免疫系統順利運作，才能降低感染發病的機會。而且也要多食用緩解發炎、抗菌與抗病毒的新鮮食材：如大蒜、薑、牛蒡、並且多用薑黃、黑胡椒與草本香料做料理調味，多用彩虹蔬果入菜，並減少高溫烹調的頻率。

3.增加好菌，鞏固免疫屏障、調節免疫能力
  腸道益生菌就是腸道免疫防線的重要屏障，也是調節免疫細胞活性的關鍵成員。我們可以準備給孩子無糖或低糖優酪乳、無糖優格加上天然甜的水果丁，並不建議飲用過多糖分的乳酸飲料。

  目前孩子的抵抗力較差，或是有挑食蔬果的情況，也可以適時補充益生菌。其中嗜酸乳酸桿菌以及比菲德氏菌是人體需要量非常高的好菌，建議每天補充至少 100 億以上活性益生菌，並且飲食中適量攝取有助好菌生長的食物（也稱作益生質）：蔥、韭菜、洋蔥、大蒜、牛蒡、蘆筍等，都可以讓好菌軍隊的勢力更為龐大。 (待續)
節錄自：文章摘錄自親子天下網頁www.parenting.com.tw/article/5085072-用營養鞏固孩子的「免疫戰備系統」，成功防疫！
