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	高雄市大寮區翁園國小100學年度第2學期5月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	5月 1 日(二)
	香Q白米飯
	飄香滷味
	青豆蒸蛋
	涼拌小黃瓜
	冬瓜茶
	

	5月 2 日(三)
	 烏龍麵
	　
	水果

	5月 3 日(四)
	香Q白米飯
	南瓜咖哩雞
	花生麵筋
	蕃茄高麗菜
	青菜豆腐湯
	

	5月 4 日(五)
	香Q白米飯
	紅白燒肉
	螞蟻上樹
	蒜香油菜
	玉米排骨湯
	優酪乳

	　

	5月 7 日(一)
	香Q白米飯
	芹香豆乾
	黑胡椒敏豆
	絲瓜冬粉
	仙草蜜
	

	5月 8 日(二)
	香Q白米飯
	香菇肉燥
	蒜香高麗菜
	芋香玉米
	海結湯
	

	5月 9 日(三)
	 炒米粉
	紫菜蛋花湯
	水果

	5月10日(四)
	香Q白米飯
	韭菜甜不辣
	黃瓜什錦
	雙色花椰
	筍片湯
	

	5月11日(五)
	香Q白米飯
	鹹酥什錦
	銀芽木耳
	蒜香青江菜
	玉米濃湯
	豆漿

	　

	5月14日(一)
	香Q白米飯
	麻婆豆腐
	蒜香油菜
	素炒三絲
	紅豆湯
	

	5月15日(二)
	香Q白米飯
	海帶花生燉肉
	紅蘿蔔炒蛋
	小黃瓜
	豬血湯
	

	5月16日(三)
	麵線羹  銀絲卷60g
	
	水果

	5月17日(四)
	香Q白米飯
	醬瓜雞丁
	腐皮高麗
	蒜香四季豆
	冬瓜排骨湯
	

	5月18日(五)
	香Q白米飯
	香酥魚丁
	蕃茄豆腐
	鐵板豆芽
	黃瓜魚丸湯
	果汁

	　

	5月21日(一)
	香Q白米飯
	三絲豆包
	五福臨門
	蒜香青江菜
	檸檬愛玉
	

	5月22日(二)
	香Q白米飯
	炸花枝丸
	高麗菜炒蛋
	四季豆炒肉絲
	柴魚豆腐湯
	

	5月23日(三)
	什錦炒飯
	黃瓜排骨湯
	水果

	5月24日(四)
	香Q白米飯
	梅子雞丁
	炒雙花菜
	炒冬瓜
	豆薯蛋花湯
	

	5月25日(五)
	香Q白米飯
	芋頭燒肉
	西芹三絲
	蒜香空心菜
	蘿蔔魚丸湯
	鮮乳

	　

	5月28日(一)
	香Q白米飯
	醬爆干丁
	三色毛豆
	青江菜燴菇
	粉圓冰
	

	5月29日(二)
	香Q白米飯
	粉蒸地瓜肉片
	菜豆炒肉絲
	炒大黃瓜
	薑絲河蜆湯
	

	5月30日(三)
	香鬆油飯
	金瓜排骨湯
	水果

	5月31日(四)
	香Q白米飯
	香酥柳葉魚
	三絲炒蛋
	蒜香高麗
	關東煮湯
	


本月用餐日數23天
	新版飲食指南 多吃堅果只喝低脂奶 2011.07.07(四)自由時報A9生活新聞
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〔記者洪素卿、王昶閔／綜合報導〕間隔十六年後，衛生署昨日公布新版飲食指南，其中，五穀根莖類主食攝取建議量的低標大幅下調，新版配合現代人久坐辦公室、活動量低，改成一天應吃「全穀」根莖類一．五碗到四碗。也就是說，活動量超低的年長女性，每餐半碗糙米當主食就夠了！
拿鐵加全脂奶 一日別喝超過一杯
   此外，新版飲食指南直接建議國人每天至少應食用一份堅果類，還點名乳品應喝「低脂」乳。超商、連鎖咖啡店的拿鐵咖啡，常添加高比例的全脂奶，建議一日不要喝超過一杯。

   有別於舊版梅花圖，新版每日飲食指南呈扇形圖，扇葉從左到右依序是水果類兩到四份、蔬菜類三到五碟、全穀根莖類一．五到四碗、豆魚肉蛋類三到八份、低脂乳品類一．五到兩杯、油脂與堅果種子類，油脂三到七茶匙、堅果種子類一份。扇形的下方則是人騎單車圖，輪子上標上「水」，強調六大類食物適當食用，搭配固定運動、喝水最健康。

   衛生署食品藥物管理局科長簡希文指出，由於國人維生素Ｅ普遍攝取不足，因此從油脂類中，將堅果種子獨立出來，呼籲國人多加攝取。主食部分，則加上「全穀」的概念。這次同步公布的飲食指標特別建議，「三餐都有全穀根莖類」。

   輔大營養系系主任曾明淑指出，全穀類比精緻過的穀類多了胚芽與麩皮，含較多維生素、礦物質與膳食纖維，建議平時可多食用「全麥」或「全蕎麥」等製品，並以「糙米」、「五穀米」等代替白飯。

   台北市立萬芳醫院營養室副主任魏賓慧指出，要正確使用新版飲食指南，應先依據性別、年齡、身高體重以及活動度，推估自己一日熱量需求，再對照熱量需求表，推算出六大類飲食建議量。

   例如，身高一百七十五公分、體重七十公斤、每天開車上下班、坐辦公室打電腦的四十歲男性，約需兩千大卡熱量，大約每天要三碗雜糧飯、六份豆魚肉蛋類、一．五杯低脂牛奶、四碟蔬菜、三份水果，油脂與堅果類則要六份。熱量需求也可當作一天飲水標準，魏賓慧說，原則上一天至少要喝六到八杯水，「一天需要兩千兩百大卡的人，一天至少就應該喝到兩千兩百西西的水。」

推素食指標 建議多吃藻、菇類 

   台灣素食人口約占總人口一成，但調查顯示，國人吃素常加入太多的糖和油。衛生署特別推出素食飲食指標，台北醫學大學保健營養學系副教授楊淑惠指出，研究發現，葷食者改吃素後，大約十五年會出現B12缺乏的情況，建議素食者除多吃深色蔬菜，也可以多吃藻類、菇類等富含B12的食物，尤其是紫菜。此外，把水果跟正餐一起吃，水果中的維他命Ｃ可以幫助吸收食物中的鐵。








