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	高雄市大寮區翁園國小99學年度第2學期3月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	2月28日(一)
	二二八和平紀念日  放假一天
	
	

	3月 1日(二)
	香Q白米飯
	肉片大白菜
	香根干絲
	芋香玉米
	冬瓜茶
	　

	3月 2日(三)
	什錦燴飯
	冬瓜排骨湯
	水果

	3月 3日(四)
	香Q白米飯
	回鍋肉片
	田園四喜
	蒜香大陸妹
	蘿蔔上湯
	　

	3月 4日(五)
	香Q白米飯
	蔥爆甜不辣
	炒三絲
	蒜香青江菜
	紫菜蔥花湯
	　

	　

	3月 7日(一)
	香Q白米飯
	蜜汁豆包
	咖哩洋芋
	蒜香空心菜
	粉圓冰
	　

	3月 8日(二)
	香Q白米飯
	鴿蛋肉燥
	小瓜貢丸
	蒜香高麗菜
	海結湯
	　

	3月 9日(三)
	炒什錦板條
	玉米排骨湯
	豆花

	3月10日(四)
	香Q白米飯
	奶油燒雞
	魚香肉絲
	蒜香青江菜
	金針筍絲湯
	　

	3月11日(五)
	香Q白米飯
	芝麻蜜汁雞
	黑胡椒菜豆
	金針白菜
	酸辣湯
	　

	　

	3月14日(一)
	香Q白米飯
	三絲豆包
	咖哩花椰
	韭菜豆芽
	仙草蜜
	　

	3月15日(二)
	香Q白米飯
	泰式酸辣雞
	炒雙色
	火腿冬瓜
	豆芽龍骨湯
	　

	3月16日(三)
	什錦炒飯
	筍片湯
	水果

	3月17日(四)
	香Q白米飯
	炸署魚丁
	紅絲炒蛋
	肉片大白菜
	甜玉米湯
	　

	3月18日(五)
	香Q白米飯
	脆瓜雞丁
	沙茶什錦
	蒜香高麗
	紫菜蛋花湯
	　

	　

	3月21日(一)
	香Q白米飯
	九層塔炒海茸
	銀芽木耳
	蒜香空心菜
	麥香珍珠
	　

	3月22日(二)
	香Q白米飯
	香酥柳葉魚
	螞蟻上樹
	紅絲菜豆
	豆薯蛋花湯
	　

	3月23日(三)
	香菇米粉羹
	小饅頭
	養樂多

	3月24日(四)
	香Q白米飯
	沙茶雞柳
	四季豆炒肉絲
	蒜香菠菜
	玉米濃湯
	　

	3月25日(五)
	香Q白米飯
	海帶花生燉肉
	炒四色
	蒜香青江菜
	莧菜銀魚湯
	　

	　

	3月28日(一)
	校慶補假ㄧ天
	
	　

	3月29日(二)
	香Q白米飯
	滷肉燥
	五彩鴿蛋
	芹香高麗
	南瓜玉米湯
	　


	3月30日(三)
	義大利肉醬麵
	黃瓜排骨湯
	水果

	3月31日(四)
	香Q白米飯
	肉骨茶雞
	番茄炒蛋
	晶珠翠玉
	關東煮湯
	　

	4月 1日(五)
	香Q白米飯
	味噌燉肉
	咖哩冬粉
	蒜香空心菜
	薑絲海帶芽湯
	　


3月用餐日數 22 天
	吃巧克力 別太甜蜜！    

資料來源：聯合新聞網/健康醫藥/美容養生/膳食養生
【元氣周報／記者陳惠惠、羅建怡／報導，記者高智洋／攝影】 2010/08/11
    巧克力是情人節最具代表性的禮物之一，不過，香甜濃郁的背後，卻有高熱量的隱憂，也因為如此，巧克力能快速提供能量，是登山者口袋及行囊裡常見的行動糧，必要時，還可以溶化當可可喝。 

    要想享受巧克力的香甜濃郁，又不想掉進它的甜蜜陷阱，落得發胖的下場，除了吃巧克力要節制，營養師還建議，飲食上就要減少烹調用油的使用量，以及其他糖類的攝取。 

熱量高 添加物愈少愈好 

馬偕醫院淡水院區營養課課長蔡一賢： 

    市售巧克力的樣式繁多，從黑巧克力、白巧克力，到添加核果、花生等及外裹糖衣的巧克力，熱量究竟有多高，除了要看可可粉、牛乳及糖的添加比率，還要看加了什麼料。 

    以100公克的黑巧克力為例，熱量約有550大卡，白巧克力則有568大卡。如果是一格格用手剝開的巧克力，每格重量大約5公克，熱量就有20大卡。 

抗氧化 黑巧克力比較好 

    巧克力含有類黃酮素、多酚類的植物化學素，除了能抗氧化，還能讓血管內皮放鬆、抑制血小板凝集，對心血管疾病也有幫助。 

    要想達到上述健康效益，愈沒經過加工的黑巧克力愈好，一方面是因為黑巧克力的可可含量相對較白巧克力高，另外，白巧克力中添加的牛奶也可能干擾植物素的吸收率。 

每天70克？美研究不適國人 
    儘管巧克力營養密度不錯，不代表可以拿它當保健食品吃。畢竟，現階段研究的時間仍不夠長、參與研究人數也不夠多，加上它的熱量高，吃多了有肥胖隱憂。 

    究竟每天吃多少巧克力才能達到抗氧化、預防心血管疾病的功效？美國曾有研究顯示，每天至少要吃70公克。不過，美國人個頭比較大，此研究結果不見得能一體適用在國人身上，千萬別拿這當大吃巧克力的好理由。 

含鉀高 腎病患淺嘗就好 
    值得注意的是，巧克力的鉀含量頗高，每100公克的黑巧克力，鉀含750毫克；白巧克力的鉀含量較低，也有400毫克。對於須要控制鉀攝取量的腎臟病患，淺嘗無妨，不宜多吃。此外，巧克力的草酸含量也比較多，有草酸性結石體質的人也要特別留意，糖尿病患者也要節制食用量。 

過動兒 多胃熱 應避免食用 

馬蘭中醫診所院長曾綺華： 

    不少小孩愛吃巧克力，但綜合古代文獻，對於「胃熱」型的過動兒或是有過動傾向的孩童，原本神經穩定性就不好，「嗜食肥甘」（即愛吃肥美甘甜的食物）會導致胃熱症狀加劇，更靜不下來，巧克力就屬典型的「肥甘」食物之一，最好避免食用。 

    有「胃熱」體質的人怕熱，睡覺經常把衣服掀開，還有坐不住、便秘、手（腳）心流汗、流鼻血等症狀。而近八成的過動兒，都有胃熱體質。








