上平國小　101 年 2 月午餐食譜

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯
	其他
	熱量

	8(三)
	白飯
	羅漢齋
	饅頭
	時令時蔬
	
	茂谷柑
	431

	9(四)
	白飯
	炸去骨雞腿排
	番茄炒蛋
	時令時蔬
	蘿蔔上湯
	蓮霧
	715

	10(五)
	五穀飯
	滷肉燥
	百合綠花椰
	時令時蔬
	冬瓜湯圓
	
	645

	13(一)
	白飯
	滷雞腿
	杏鮑菇大白菜
	時令時蔬
	紫菜蛋花湯
	
	625

	14(二)
	胚芽飯
	糖醋里肌
	韭菜百頁
	時令時蔬
	茶壺湯
	
	405

	15(三)
	割包
	滷肉片
	炒酸菜
	時令時蔬
	玉米濃湯
	紅蘋果
	404

	16(四)
	白飯
	鹹酥雞
	高麗菜封
	時令時蔬
	刺瓜排骨湯
	優  格
	439

	17(五)
	地瓜飯
	五福臨門
	杏鮑菇燴黃瓜
	時令時蔬
	綠豆薏仁湯
	
	475

	20(一)
	白飯
	蔥油雞
	洋蔥炒蛋
	時令時蔬
	酸菜鴨肉湯
	
	369

	21(二)
	五穀飯
	筍干燒肉
	客家小炒
	時令時蔬
	冬瓜蛤蜊湯
	
	384

	22(三)
	咖哩燴飯
	
	
	時令時蔬
	百菇蔬菜鍋
	香  蕉
	454

	23(四)
	白飯
	家鄉雞丁
	蒸蛋
	時令時蔬
	一品冬瓜湯
	布  丁
	413

	24(五)
	胚芽飯
	香腸
	小黃瓜肉絲
	時令時蔬
	香菇雞湯
	
	428

	29(三)
	什錦蔬菜粥
	炸雞腿排
	
	時令時蔬
	
	珍珠芭樂
	472


世界衛生組織（WHO）公佈的全球十大垃圾食物：
一、油炸類食品：導致心血管疾病元兇；含致癌物質；破壞維生素，使蛋白質變性。
二、醃製類食品：導致高血壓，腎負擔過重。導致鼻咽癌；腸胃易得潰瘍和發炎。
三、加工類肉食品（肉乾、肉鬆、香腸等）：含亞硝酸鹽及防腐劑（加重肝臟負擔）。
四、餅乾類食品：食用香精和色素過多（對肝臟功能造成負擔）；熱量過多。
五、汽水可樂類食品：含磷酸、碳酸，會帶走體內大量的鈣；含糖量過高，影響正餐。
六、方便類食品（主要指方便麵和膨化食品）：鹽分高，含防腐劑、香精（損肝）。
七、罐頭類食品（包括魚肉類和水果類）：破壞維生素，使蛋白質變性；熱量過多。
八、話梅蜜餞類（果脯）含三大致癌物質之一，亞硝酸鹽；鹽分高，含防腐劑、香精。
九、冷凍甜品類食品（冰淇淋、冰棒和各種雪糕）：含大量奶油，含糖量過高影響正餐。
十、燒烤類食品：含大量三苯四丙比（三大致癌物質之首）；一隻烤雞腿等於60支煙的毒性；導致蛋白質碳化變性（加重腎臟、肝臟負擔）。
