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	高雄市大寮區翁園國小101學年度第2學期 4月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	4月 1 日(一)
	白米飯
	紅燒好彩頭
	三色毛豆
	雙色花椰
	粉圓冰
	果汁＊

	4月 2 日(二)
	五穀飯
	洋芋燒肉
	炒三絲
	蒜香菠菜
	蔬菜火鍋湯
	

	4月 3 日(三)
	 傳統拉麵
	
	水果

	4月 4 日(四)
	清明節　放假一天
	
	

	4月 5 日(五)
	兒童節　補假一天
	
	＊

	　

	4月 8 日(一)
	白米飯
	南瓜豆腐煲
	紅蘿蔔炒蛋
	黑胡椒菜豆
	紅豆湯
	

	4月 9 日(二)
	地瓜飯
	滷肉燥
	小魚莧菜
	黃瓜什錦
	玉米排骨湯
	

	4月10日(三)
	　香鬆油飯  蒜香油菜
	冬瓜排骨湯
	水果

	4月11日(四)
	白米飯
	香酥魚丁
	炒四色
	腐皮高麗
	海帶芽味噌湯
	

	4月12日(五)
	白米飯
	冬瓜燜肉丁
	金針白菜
	木耳炒三鮮
	蘿蔔上湯
	柳丁汁

	　

	4月15日(一)
	白米飯
	蜜汁豆腐
	絲瓜冬粉
	白菜炒豆泡
	綠豆湯
	

	4月16日(二)
	地瓜飯
	四季花枝
	木耳炒肉絲
	蒜香油菜
	刺瓜魚丸湯
	

	4月17日(三)
	　什錦麵疙瘩
	
	水果

	4月18日(四)
	白米飯
	芋頭燒肉
	冬瓜四喜
	培根高麗
	金瓜排骨湯
	

	4月19日(五)
	白米飯
	鹹酥什錦
	銀芽木耳
	蒜香空心菜
	紫菜蛋花湯
	鮮奶

	　

	4月22日(一)
	白米飯
	滷豆乾
	蕃茄炒蛋
	青江菜燴菇
	芋頭西米露
	

	4月23日(二)
	五穀飯
	南瓜燉肉
	小黃瓜炒花生
	芹香高麗
	柴魚豆腐湯
	

	4月24日(三)
	　鮮筍粥  小饅頭45g
	
	水果

	4月25日(四)
	白米飯
	鹽酥雞丁
	紅絲豆芽
	炒雙花菜
	玉米濃湯
	

	4月26日(五)
	白米飯
	肉絲豆干
	蒜香油菜
	刺瓜燴魚羹
	海結湯
	豆漿

	　

	4月29日(一)
	白米飯
	碩果長青
	香蒜四季豆
	蒜炒莧菜
	洛神烏梅湯
	

	4月30日(二)
	地瓜飯
	泰式打拋豬
	火腿冬瓜
	川燙萵苣
	蘿蔔魚丸湯
	


本月用餐日數20天  ＊4/5飲品改至4/1供應
	趕走壞膽固醇 多吃蔬果少紅肉  文／程涵宇  自由時報/健康醫療/2012.10.02.

  現代人飲食西化，喜歡吃精緻又美味的食物，加上生活忙碌，外食族群大增，不少人對吃講求便利、快速，導致蔬果嚴重攝取不足，讓身體變得油膩膩。

  一般成年人一天膽固醇的建議攝取上限為300mg，如果是高膽固醇者則為200mg，但據衛生署調查，19至64歲男性膽固醇的平均攝取量皆超過400mg，女性約為300mg ，明顯看出國人對膽固醇攝取已經到了紅色警戒區！

◎高膽固醇食物大解密！

  你知道嗎？一顆皮蛋（鴨蛋）竟然就含有435mg的膽固醇，遠遠超過一日建議攝取量，小小一顆蛋黃也高達237mg。喜歡吃燒烤的民眾更要注意，一隻雞翅54mg，一顆雞胗更高達70mg，其餘燒烤常見的肉類、海鮮、動物內臟皆屬於高膽固醇類食物，累積下來非常容易過量。 女性最愛的甜食也不容小覷，如果點個草莓蛋糕（165mg），配上奶油泡芙（175mg），最後由甜滋滋的焦糖布丁（111mg）做完美ending，不只熱量飆升，膽固醇也會破表！

◎除了少吃膽固醇，日常生活中，應注意以下事項：

●吃好油 

  身體裡的膽固醇除了有25%靠飲食補充，剩下的75%就靠體內所有的組織來合成，其合成來源就是飽和脂肪酸，動物油脂的飽和脂肪酸比率特別高，也就是說容易在人體內產生膽固醇，各種植物油反之，其中以芥花油和亞麻仁油品質較優，也可找營養師諮詢最適合自己的油脂是什麼。

●多喝水、多吃青菜

  建議一天2碗青菜、2000CC的水能有效抑制膽固醇吸收。

●以白肉代替紅肉

  少吃肉是降低膽固醇的不二法門，如果真的很想吃肉，建議可以用魚肉和雞肉代替紅肉，可降低攝入的膽固醇。

●多吃降膽固醇食物

  水溶性纖維能減少腸道吸收膽固醇，像是四季豆、蘋果、瓜類、菇類、黑白木耳等。另外，堅果含有多元不飽和脂肪酸，可以降低膽固醇，但熱量較高，一天一匙即可；黃豆的飽和脂肪量低，其中所含的異黃酮素與纖維質也有降低膽固醇的作用。深海魚中的Omega-3脂肪酸可以降低血壓、三酸甘油脂，也可以預防中風。還有茶多酚和大蒜能讓好的膽固醇增加，降低壞膽固醇。

●運動 

  每星期至少5次，每次30至60分鐘快走。

　以上若認真執行，快則1個月，慢則3至6個月，降低膽固醇一點都不難！
                               （作者為高雄市沐光臨床營養機構院長）








