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	高雄市大寮區翁園國小99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(五)
	香Q白米飯
	味噌燉肉
	咖哩冬粉
	蒜香空心菜
	冬瓜珍珠
	　

	　

	4月4日(一)
	兒童節  放假ㄧ天

	4月5日(二)
	清明節  放假ㄧ天

	4月6日(三)
	　傳統拉麵
	　
	甜點

	4月7日(四)
	香Q白米飯
	宮保雞丁
	田園四喜
	蒜香青江菜
	柴魚豆腐湯
	　

	4月8日(五)
	香Q白米飯
	糖醋里肌
	紅蘿蔔絲炒蛋
	薑絲莧菜
	四神湯
	　

	　

	4月11日(一)
	香Q白米飯
	菜脯炒蛋
	三色毛豆
	青江菜燴菇
	檸檬愛玉冰
	　

	4月12日(二)
	香Q白米飯
	筍干扣肉
	蒜香空心菜
	咖哩百頁
	冬瓜排骨湯
	　

	4月13日(三)
	　義大利肉醬麵
	翡翠湯
	水果

	4月14日(四)
	香Q白米飯
	香酥柳葉魚
	蒜香高麗
	炒三絲
	黃瓜排骨湯
	　

	4月15日(五)
	香Q白米飯
	冬瓜燒肉
	雪菜豆干
	香蒜四季豆
	蘿蔔魚丸湯
	　

	　

	4月18日(一)
	香Q白米飯
	紅蘿蔔炒蛋
	黑胡椒菜豆
	芹香豆乾
	冬瓜茶
	　

	4月19日(二)
	香Q白米飯
	滷肉燥
	韭菜豆芽
	黃瓜什錦
	玉米排骨湯
	　

	4月20日(三)
	炒什錦粄條
	金針筍絲湯
	養樂多

	4月21日(四)
	香Q白米飯
	烤麥克雞塊
	涼拌小黃瓜
	腐皮高麗
	海帶芽味噌湯
	　

	4月22日(五)
	香Q白米飯
	玉米雞茸
	洋蔥炒蛋
	薑絲油菜
	餛飩湯
	　

	　

	4月25日(一)
	香Q白米飯
	三絲炒蛋
	絲瓜麵筋
	四色豆
	麥香珍珠
	　

	4月26日(二)
	香Q白米飯
	芝麻蜜汁雞
	螞蟻上樹
	薑絲青江菜
	紫菜蛋花湯
	　

	4月27日(三)
	咖哩雞燴飯
	筍片湯
	水果

	4月28日(四)
	香Q白米飯
	洋蔥肉絲
	丁香空心菜
	銀芽木耳
	甜玉米湯
	　

	4月29日(五)
	香Q白米飯
	瓜仔肉
	金針白菜
	炒雙花菜
	貢丸湯
	　


4月用餐日數 19 天
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多吃奇異果等鹼性蔬果　平衡體內酸鹼機制
資料來源：中時健康網/健康萬花筒/營養美食

【中國時報 李盛雯／台北報導】2010.07.28
你最近容易感到疲憊？皮膚沒彈性、又無光澤？或有便秘、腹瀉等困擾嗎？小心，這些症狀正是體質變酸的警訊！體質變酸，身體代謝能力也跟著變弱，長期下來，身體健康就會大受影響。

　　《酸鹼平衡特效食譜》作者何一成提到：「體質會變酸，和吃太多肉、太少菜大有關係。」因此，醫界推動的「蔬果五七九」就是要鼓勵小朋友每天至少要吃五個拳頭大的蔬果（一顆奇異果約一個拳頭大）；成年女性為七份；成年男性則為九份。

　　要達到這項目標，台北醫學大學保健營養系教授劉珍芳建議，從早餐就要添加蔬果的攝取。為了考量上班族既有的早餐習慣，又可以吃得更優質，高營養密度的水果就是方便的好選擇，若以名次排列分別為奇異果、木瓜、哈密瓜、草莓...。

　　排名第一的奇異果，其豐富的維他命C不僅是「發動身體引擎」的動力。此外，奇異果纖維質含量高，其中超過三分之一都是果膠。果膠屬水溶性纖維，有助於血糖、血脂的控制，更能解決多數上班族便秘的困擾。

　　不少人誤解，只要水果味道吃起來酸酸的，便將這類水果歸為酸性食物，其實這是大錯特錯。事實上，食物的酸鹼性是根據食物被消化吸收後，在體內代謝的結果，像魚、肉、貝、穀類，就是一般常見的酸性食物；蔬菜、水果、豆類等就屬於鹼性食物。

　　因此，多吃奇異果等鹼性水果，其本身所含的鈣、鉀、鎂等礦物質，可中和肉、蛋等食品在體內氧化後生成的酸根，讓體內保持酸鹼平衡的效果。

　　除了吃新鮮蔬果，營養師也建議現代人的飲食，應避免攝取過多的高脂食物；更要注意烹調的方式，如油炸、油煎食物不但會增加食物酸性，吃多了也會有肥胖、心血管疾病等問題。吃得太精緻，飲食缺乏纖維，也會容易造成便秘和毒素累積，讓體質酸化。

　　讓體質酸鹼平衡，不僅要從「吃」下手；由於現代人生活壓力過大，如果無法適時地獲得紓解，也會引發一連串生理反應，導致體質變酸。因此，規律的生活作息、保持運動的習慣、少接觸菸酒等酸性物品，時時保持心情愉快，也都是讓體內維持其酸鹼機制的好良方。
中時健康：http://health.chinatimes.com/contents.aspx?cid=1,14&id=11121
	








