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	高雄市大寮區翁園國小101學年度第2學期 6月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	6月 3 日(一)
	白米飯
	紅燒好彩頭
	木耳大白菜
	田園四喜
	洛神烏梅湯
	

	6月 4 日(二)
	地瓜飯
	八寶辣醬
	刺瓜燴魚羹
	蒜香空心菜
	海帶芽味噌湯
	

	6月 5 日(三)
	　豬排刈包
	鮮筍湯
	水果

	6月 6 日(四)
	白米飯
	烤麥克雞塊※
	小黃瓜炒肉絲
	芹香高麗
	蔬菜火鍋湯
	　

	6月 7 日(五)
	白米飯
	泰式打拋豬
	炒雙色
	蒜香油菜
	青菜豆腐湯
	豆漿

	　

	6月10日(一)
	白米飯
	蜜汁豆腐
	紅燒冬瓜
	青江菜燴菇
	麥茶
	

	6月11日(二)
	糙米飯
	紅燒獅子頭
	黃瓜什錦
	木耳炒肉絲
	柴魚豆腐湯
	水果＊

	6月12日(三)
	　端午節  放假一天
	
	＊

	6月13日(四)
	白米飯
	蛋黃蒸肉
	絲瓜麵筋
	鐵板豆芽
	蘿蔔魚丸湯
	

	6月14日(五)
	白米飯
	香酥魚丁
	三絲炒蛋
	蒜香高麗
	四神湯
	鮮奶

	　

	6月17日(一)
	白米飯
	三色毛豆
	沙茶粉絲
	炒大黃瓜
	紅豆湯
	

	6月18日(二)
	地瓜飯
	馬鈴薯燒肉
	塔香海茸
	蒜香空心菜
	菜頭湯
	

	6月19日(三)
	　鍋燒烏龍麵
	
	水果

	6月20日(四)
	白米飯
	鹹酥什錦
	冬瓜四喜
	菜豆炒肉絲
	帶結排骨湯
	

	6月21日(五)
	白米飯
	魚香肉絲
	涼拌小黃瓜
	培根高麗
	酸辣湯
	蔬果汁

	　

	6月24日(一)
	白米飯
	花生麵筋
	紅蘿蔔炒蛋
	炒雙花菜
	綠豆湯
	

	6月25日(二)
	五穀飯
	泰式酸辣雞
	芋香玉米
	蒜香油菜
	小魚乾味噌湯
	

	6月26日(三)
	義大利肉醬麵  素炒青花椰
	青菜餛飩湯
	蘋果汁

	6月27日(四)
	白米飯
	脆筍肉片
	炒四色
	木耳炒高麗
	冬瓜文蛤湯
	　

	6月28日(五)
	白米飯
	炸花枝丸※
	黃瓜玉米筍
	四季豆炒肉絲
	紫菜蛋花湯
	水果


本月用餐日數19天  ＊6/12水果改至6/11供應  ※雞塊、花枝丸毎人2塊/個
	奇異果葉酸多 強化大腦記憶  文／劉珍芳  自由時報/2012.06.28.
  暑假即將到來，意味考季來臨，常有考生家長四處打聽，該幫孩子準備什麼補品，才能提高記憶力？其實很簡單，只要多吃些高抗氧化的蔬果就能幫助腦袋思路清晰。

  一般來說，有關健腦的營養素包括維生素A、C、E、B群及Omega-3脂肪酸等。其中維生素E被喻為大腦的保護劑，可防止腦血管的阻塞和硬化、避免大腦早衰、增強記憶力，並保護腦神經細胞。

   此外，葉酸能延緩大腦認知能力的退化，而Omega-3脂肪酸能減少記憶流失、預防阿茲海默症。事實上，均衡飲食就能讓腦部運作正常，但前述營養素可特別強化大腦功能。

  從營養學角度來看，鱈魚、奇異果、花椰菜皆含豐富健腦營養素，後兩者更具高抗氧化作用，屬健腦食物。但從攝取方便性來看，奇異果因其不需烹煮就可直接食用，很方便。

  研究發現，奇異果富含維生素A、C、E、鈣、鐵、鎂、膳食纖維、葉酸、維生素B群等營養素。早在2005年就被美國膳食學會評選為營養密度最高的水果，其次依序為木瓜、草莓、檸檬等。

   以葉酸來說，一顆100公克重的綠奇異果約含38.2微克的葉酸。一天吃兩顆綠奇異果就可達到衛生署每日建議攝取量的1/5。

   相較其他水果，含豐富維生素C的奇異果有更好的抗氧化效果，其中黃金奇異果的抗氧化效果最強。一顆100公克黃金奇異果的維生素C含量高達108毫克，可給予身體優於衛生署每日建議攝取量的維生素C補充，亦可降低疲勞程度，及幫助修復受損組織。

  提醒家長在考試當天，不要讓孩子刻意吃補品，以免引起腸胃不適造成反效果，按照平常飲食習慣即可。

  為了維持體力，正餐一定要吃，再搭配好處理的奇異果，加上平常心看待，相信可以考出好成績。
               （作者為台北醫學大學保健營養學系教授）








