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中秋月圓人不圓，低卡冰皮月餅DIY 

資料來源：Kingnet 國家網路醫院 
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【地瓜枸杞冰皮月餅】餅皮材料：市售冰皮預拌粉250g、冰開

水300g、南瓜100g、橄欖油15g、蒟蒻果凍模型、玉米粉少許 

內餡材料：地瓜360g、枸杞36g 

營養成份：醣類19.0(g)、蛋白質1.8(g)、脂肪1.5(g)、熱量97(kcal) 

104.8.31麻婆豆腐 

104.9.2芝麻烤大雞腿 
非基因改造 

吉米的堅持吉米的承諾，為全

力配合台中市政府加碼5元之

補助政策，及提升學校午餐品

質，蔬食日豆製品使用非基因  

   改造豆製品，提高規格大小 

        ，將原本雞腿一隻120g的規 

              格提升到一隻200g，充份 

                達到該項補助經費的長 

                 期效益，期望老師及學 

                生們可以繼續給吉米支 

               持與鼓勵，讓吉米可以 

            有更強大的動力永續為 

                您服務~ 



資料來源：衛福部食品藥物管理署 

認識基因改造食品 

    基因改造食品（GM Foods）是以現代基因工程技術 
從 GMO 製造出的食品，它在市面上呈現的方式有以下三大類： 
(一)食品本身含有新基因，如含抗除草劑農藥基因的黃豆。 
(二)加工食品成分含有新基因，如基因改造黃豆作出的豆腐。 
(三)純化精製的食品如黃豆油，其原料雖為基因改造黃豆， 
        純化精製後卻不含有新基因。  

      市面上最常見的基因改造食品，其成份
是來自經基因改造的黃豆和玉米。經基因改
造的黃豆可加工製成醬油、黃豆粉，或用來
製造餡餅、食用油及其他豆類食品；經基因
改造的玉米則可加工製成玉米油、麵粉或糖

漿，再用來製造零食、糕餅和汽水。  

市面上最常見的基因
改造食品是什麼？ 

目前取得我國基因改
造食品原料查驗登記
許可流通之基因改造
食品項目有： 
黃豆.玉米.棉花.油菜 

只要有使用基因改造食品原料，
就應標示｢基因改造｣或｢含基因改
造｣字樣！ 

應標示｢基因改造｣
或｢本產品為基因改
造oo加工製成，但
已不含基因改造成
份｣等字樣 



     「有機」是法定名詞，除了做到不灑農藥、不
施化肥、不用抗生素、不破壞生態等生產過程之
外，還須經過驗證單位的認證，依法標示，才能
算是合格的有機產品。  

＊選購有機農產品應注意： 
產品包裝（包括外箱包裝）上應以印刷或標籤
黏貼方式，於包裝上明顯處標示以下項目：  
（1）產品名稱  
（2）生產者（或分裝業者）姓名、電話  
（3）驗證機構名稱、電話  
（4）內容物重量或數量 

資料來源：有機農業全球資訊網 

「有機農產品」 何處買? 
1.有機農產品專賣店。 
2.連鎖超市或百貨公司超市之有機專櫃。 
3.共同購買（如主婦聯盟之集體採購等） 
4.逕洽驗證合格之有機農場。 
5.有機農業全球資訊網網路市場查詢。 
6.有機農產品展售會。 
7.宗教團體、公、私民營機構或醫院之褔利活動等。 
8.結合休閒農場或農場自然體驗之相關活動。 



營養小專欄： 
烤肉吃多會致癌皚嗎？ 

1.多環芳香碳氫化合物（PAHs）：木炭在燒烤過程中， 
    產生之煙霧或食物燒焦部份含量最高。 
2.亞硝胺：香腸、培根、火腿等食材中含有硝酸鹽 
    及亞硝酸鹽，經高溫調理後會轉換成亞硝胺，此 
    物質已被證實會增加胃癌皚發生率。 
3.異環胺（HCAs）：肉類等富含蛋白質之食材，經高溫    
   100℃以上及長時間燒烤後產生。 

資料來源：華人健康網 

    臨床研究已證實，烤肉過程伴
隨產生之致癌皚物質，可能會增
加癌皚症發生的風險，如：胃癌
皚、結腸癌皚和乳癌皚等，而這
些致癌皚物主要分為3種： 

1.多吃十字花科蔬菜：如高麗菜、花椰菜及甘藍菜 
    ，可利用生菜包裹肉類或燙青菜以增加蔬菜攝取。 
2.多攝取富含維生素C之水果：文旦、柚子、木瓜 
   、奇異果、芒果、柳橙、香蕉、鳳梨、葡萄柚、 
    蕃茄、檸檬、蘋果…等水果，都含有大量的維生 
    素C，可增加抗氧化或抗癌皚的能力。 
3.多選中、低脂動物性食品、少吃高脂肉類：低、 
   中脂動物性食品，如：去皮雞肉、豬里肌肉、蝦 
   、蛤、花枝或鯛魚片，都是良好的蛋白質來源。 
4.調整烤肉用具的選擇：建議改以鐵盤，取代使用 
    木炭及鐵架的烤肉方式，降低致癌皚煙霧產生。 

應該如何減少
烤肉致癌皚物

的攝取呢？ 
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