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	高雄市大寮區翁園國小100學年度第 1 學期 12 月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	12月 1 日(四)
	香Q白米飯
	客家小炒
	紅蘿蔔炒蛋
	刺瓜燴魚羹
	玉米排骨湯
	　

	12月 2 日(五)
	香Q白米飯
	香酥柳葉魚
	銀芽木耳
	絲瓜麵筋
	柴魚豆腐湯
	　

	　

	12月 5 日(一)
	香Q白米飯
	滷豆乾
	小黃瓜
	蒸雙色翠玉卷
	冬瓜茶
	　

	12月 6 日(二)
	香Q白米飯
	玉米肉醬
	紅絲豆芽
	蒜香空心菜
	海芽蛋花湯
	　

	12月 7 日(三)
	火腿蛋炒飯
	青菜豆腐湯
	蔬果汁

	12月 8 日(四)
	香Q白米飯
	炸花枝丸
	九層塔炒海茸
	黃瓜什錦
	金瓜排骨湯
	　

	12月 9 日(五)
	麵線羹   玉兔包(45g)
	
	水果

	　

	12月12日(一)
	香Q白米飯
	翠玉干丁
	紅燒冬瓜
	香蒜四季豆
	仙草蜜
	　

	12月13日(二)
	香Q白米飯
	京醬肉絲
	芋香玉米
	金針白菜
	黃瓜排骨湯
	　

	12月14日(三)
	義大利肉醬麵
	翡翠湯
	豆漿

	12月15日(四)
	香Q白米飯
	蒸花枝捲
	鐵板豆芽
	蒜香油菜
	海帶芽味噌湯
	　

	12月16日(五)
	香Q白米飯
	炸署魚丁
	菜豆炒豆乾
	蒜香高麗菜
	玉米濃湯
	　

	　

	12月19日(一)
	香Q白米飯
	紅燒好彩頭
	三色毛豆
	雙色花椰
	粉圓冰
	　

	12月20日(二)
	香Q白米飯
	洋芋燒肉
	炒三絲
	蒜香空心菜
	蔬菜火鍋湯
	　

	12月21日(三)
	咖哩豬肉燴飯
	玉米蛋花湯
	水果

	12月22日(四)
	香Q白米飯
	烤麥克雞塊
	五彩鴿蛋
	培根冬瓜
	湯圓
	　

	12月23日(五)
	香Q白米飯
	蔥爆甜不辣
	木耳炒肉絲
	蕃茄高麗菜
	蘿蔔魚丸湯
	鮮乳

	　

	12月26日(一)
	香Q白米飯
	花生麵筋
	田園四喜
	燴莧菜羹
	麥茶
	　

	12月27日(二)
	香Q白米飯
	芝麻蜜汁雞
	咖哩洋芋
	蒜香高麗
	冬瓜排骨湯
	　

	12月28日(三)
	海鮮湯飯
	滷蛋
	水果

	12月29日(四)
	香Q白米飯
	泰式打拋豬
	大瓜魚板
	炒四色
	四神湯
	　

	12月30日(五)
	香Q白米飯
	鹹酥什錦
	韭菜豆芽
	蒜香大陸妹
	玉米濃湯
	　


本月用餐日數 22 天   ※12/22冬至
十大排毒食物 物美價廉 文／洪誼芬 2011.09.01.(四)自由時報D14健康醫療
  日前的塑化劑風波，讓人聞毒色變，日常生活中，除了注意避免毒素以外，許多天然食材也可以幫助我們排除體內有毒物質。

◎以下介紹十種方便又健康的排毒食物：

●水：人體中，有70%是水，水在體內可促進新陳代謝，經由呼吸、排汗、排尿等順序，排出體內廢物及毒素。

●地瓜：地瓜富含纖維，可以促進腸胃蠕動，有助排便；另含有黏液蛋白的多醣類物質，可維持血管壁的彈性，預防動脈粥狀硬化。

●燕麥：燕麥中所含的水溶性纖維β-聚葡萄糖，可改善心血管疾病，幫助降低血膽固醇中的低密度脂蛋白。不可溶性纖維可促進腸胃蠕動，發揮通便排毒的功效。

●薏仁：薏仁可促進血液及水份的代謝，有利尿消腫的作用。但要注意薏仁會造成子宮收縮，孕婦不可食用。

●地瓜葉：地瓜葉是少用農藥的蔬菜，能幫助清除血中三酸甘油脂及膽固醇，同時也富含纖維質。

●綠豆：明朝李時珍稱讚綠豆為，「食中要物，菜中佳蔬，真濟世之良穀也」。綠豆具有清熱解毒、去濕利尿、消暑解渴的功效，富含的蛋白質、礦物質及維生素可補充人體養份。

●海帶：有長壽菜美稱的海帶，含有豐富的礦物質及含有能夠捕捉自由基的硒。在中藥典籍「本草別錄」中記載，海帶可去老痰、清肺，對慢性支氣管炎的患者有保養的效果。但有甲狀腺機能亢進的患者不宜食用太多。

●山藥：山藥含有的黏蛋白可整頓消化系統，減少皮下脂肪沉積。含有多巴胺，具有擴張血管、改善血液循環的功能。以生食方式排毒效果最佳，涼拌或打汁飲用，有健胃整腸的效果。

●蘆筍：蘆筍中所含的天門冬胺酸及鉀具有利尿的作用，能排除體內多餘的水分，有利於毒素的排出。含有許多具有抗氧化作用的維生素及礦物質，幫助中和體內自由基。

●優格：優格含有豐富的乳酸菌。可降低腸道內的pH值，抑制壞菌的生長，並且可促進腸胃的蠕動，加速廢物及有害毒素的排除。

  想排毒除了靠飲食以外，平時也應該多運動，增加血液循環、適度排汗，也是不錯的排毒方式。 








