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嘉義縣朴子市大同國小午餐體力棒棒餐（97.09.09）
增強免疫力餐菜單：胚芽米飯、清蒸鱈魚、三絲金茸、蒜香青江菜、薏仁山藥排骨湯、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	620
	89
	21
	20
	6.3
	451.6
	26
	2.7
	89.1
	92.9
	3.5
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胚芽米飯：
材料：胚芽米20克、白米60克
作法：1.將洗淨的胚芽米和白米放入鍋中，以電鍋烹煮即可。
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清蒸鱈魚：
材料：鱈魚片60g、薑絲1g、青蔥段1g、辣椒0.1g

調味料：鹽、味素、糖、豆瓣醬、樹子、米酒
作法：先將調味料調好味道，再放入鱈魚片、薑絲、青蔥段、辣椒，以電鍋蒸熟即可。
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三絲金茸：
材料：紅蘿蔔絲3g、鮑魚菇絲15g、金針菇15g、鮮香菇絲15g、肉絲7g、洋蔥絲15g、蔥段1g、
蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：1.熱油鍋後加入蒜末爆香，加入洋蔥絲、肉絲拌炒。
      2.再加入紅蘿蔔絲、鮑魚菇絲、金針菇、鮮香菇絲、調味料加水燜煮入味。
      3.起鍋前加入蔥段攪拌即可。
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蒜香青江菜：
材料：青江菜70g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入青江菜拌炒，再加入調味料調味即可。
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薏仁山藥排骨湯：
材料：薏仁8g、山藥20g、排骨10g

調味料：鹽、味素、糖
作法：1先將排骨熱水川燙，瀝乾備用。
      2.水滾後加入薏仁、山藥、排骨、調味料燜煮至熟軟即可。
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營養小語
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胚芽米：
    富含有維生素E，能促進血液循環，以便氧氣和營養素能順暢地運送到全身各組織，以供細胞進行新陳代謝。
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鱈魚：
    富含優質蛋白質，是人體免疫細胞的主要構成成分，可幫助人體製造白血球和抗體、修護細胞，以維持免疫細胞的作戰力；所含的EPA、DHA能幫助身體製造理想的細胞膜，使細胞獲得良好養分。
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菇蕈類：
    所含的多醣體能有效提高巨噬細胞的吞噬能力、T細胞的增殖以及活化自然殺手細胞具有全面調節人體免疫功能的作用；維生素B6和菸鹼素與細胞正常生長分裂有關，可促進蛋白質的消化利用幫助身體製造免疫抗體。
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洋蔥：
    血管中沉積過多壞的膽固醇，被自由基氧化，使血管阻塞流通不順暢，容易引發心血管疾病，降低抵抗力。洋蔥中含的硫化物、檞皮素、山奈酚能淨化血管，保持血管彈性，從而維護免疫力；菸鹼素和硒可活化T細胞和B細胞，維護免疫機能。
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豬肉：
    含有優質蛋白質，提供人體生長發育所需；豐富的維生素B群，可促進新陳代謝、消除疲勞。

青江菜：
    富含維生素A和β-胡蘿蔔素，有助於維持上皮呼吸道健康，增加抵抗力；維生素C是人體免疫系統必需的營養素，能提高白血球和抗體的活性。

山藥：
    快樂也能增強免疫力，多巴胺負責大腦感覺、興奮、開心的訊息傳遞，感冒會造成多巴胺的不足，含有多巴胺的山藥，可補充體內的含量，維持好心情，增強對疾病的抵抗力。

薏仁：
    具有健脾利水；清熱排膿的功效。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐體力棒棒餐（97.09.15）
增強免疫力餐菜單：黑芝麻飯、咕咾排骨、五彩魷魚圈、蒜香高麗菜、玉米濃湯、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	665
	90
	29
	21
	6.8
	1270
	71.4
	4.1
	148.7
	151.6
	2.6



黑芝麻飯
材料：黑芝麻2克、白米80克
作法：洗淨的白米，放入鍋中，以電鍋烹煮熟後，出餐前灑上黑芝麻即可。

咕咾肉：
材料：軟排骨50g、瘦肉丁25g、紅蘿蔔丁6g、鳳梨丁12g、洋蔥丁10g、蒜仁1g、葵花油1g

、番茄醬3g

調味料：鹽、味素、糖、醬油膏、米酒
作法：1.先將瘦肉丁熱水川燙，瀝乾備用。
      2..油熱鍋後放入蒜仁、洋蔥丁爆香，加入瘦肉丁、紅蘿蔔丁、番茄醬、調味料、水燜煮
十分鐘，再加入鳳梨丁燜煮入味即可。

五彩魷魚圈：
材料：魷魚圈10g、青椒片15g、紅椒片10g、黃椒片15g、洋蔥丁25g、木耳片3g、葵花油3g、
蒜末1g

調味料：鹽、味素、糖
作法：油熱鍋後放入蒜末、洋蔥丁爆香，加入青椒片、紅椒片、黃椒片、木耳片、魷魚圈拌炒，最
      後加入調味料調味即可。

蒜香高麗菜：
材料：高麗菜65g、紅蘿蔔片3g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入高麗菜、紅蘿蔔片拌炒，再加入調味料調味即可。

玉米濃湯：
材料：玉米粒17g、紅蘿蔔丁3g、火腿丁7g、馬鈴薯丁15g、雞蛋7g、奶油0.8g、低脂奶粉4.5g、
      玉米粉3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：1.玉米粉加水調勻備用。
      2.以奶油爆香，加水待水滾後加入玉米粒、紅蘿蔔丁、火腿丁、馬鈴薯丁燜煮10分鐘，加
       入雞蛋、低脂奶粉、調味料，最後加入1項勾芡即可。
營養小語
黑芝麻：
    免疫細胞在血液中活動，若貧血血液循環不良會造成免疫力差，芝麻中的鐵可以預防貧血；維生素E能促進血液循環，從而維持免疫力；維生素B6有助於維護T細胞集中於胸腺，使免疫功能正常運作。
豬肉：
    含有優質蛋白質，提供人體生長發育所需，增強體力；鋅能增強血球細胞活性、協助抗氧化；鐵質幫助人體造血，負責運送氧氣和營養至全身。

紅蘿蔔：
    皮膚是人體接觸外來病毒、細菌的第一個關卡，若皮膚的免疫細胞受到紫外線傷害，就無法發揮免疫功能，葫蘿蔔富含β-葫蘿蔔素，能幫助皮膚降低紫外線的傷害，維護上皮細胞的健康，強化皮膚免疫力。
彩甜椒：
    免疫細胞捍衛人體健康，負責與入侵物質或異常細胞作戰，會有耗損，彩甜椒中的維生素B群、C和茄紅素能活化與保護免疫細胞。
魷魚：
    富含維生素E有助於增加T細胞的活性，提高免疫功能；硒可促進體內免疫球蛋白和抗體的產生，有助於對抗病毒的侵襲。
高麗菜：
    富含吲哚能抵擋入侵體內的異物，增強人體免疫力；含檞皮素屬於類異黃酮物質，能抑制組織胺分泌，以免引起身體發炎過敏。
低脂奶粉：
    牛奶蛋白質中的天門冬胺酸，可促進熱量與氮代謝、消除疲勞、增強活力。

玉米：
    含有硒是體內抗氧化酵素的重要組成。
雞蛋：
    含有優質蛋白質、卵磷脂、維生素A、B群可促進生長發育，增強抵抗力。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐頭好壯壯餐（97.09.30）
 增強腦力餐菜單：黑芝麻飯、黑胡椒豬柳、蕃茄炒蛋、蒜香地瓜葉、味噌豆腐湯、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	703
	83
	32
	27
	5.4
	1571
	19.4
	3.8
	318.4
	157.1
	4.1



黑芝麻飯
材料：黑芝麻2克、白米80克
作法：洗淨的白米，放入鍋中，以電鍋烹煮熟後，出餐前灑上黑芝麻即可。

黑胡椒豬柳
材料：豬肉絲70g、洋蔥絲25g、紅蘿蔔絲10g、蔥段0.5g、黑胡椒醬1匙、磨菇醬0.5匙、奶油
      1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、醬油膏、米酒、糖
作法：1.熱油鍋後放入奶油、洋蔥絲、豬肉絲熱炒後，再加入紅蘿蔔絲。
      2.於鍋中加入奶油、磨菇醬、黑胡椒醬、調味料、水，炒至熟透入味即可。
      3.起鍋前，加入蔥段攪拌後即可。

蕃茄炒蛋
材料：紅大蕃茄50g、蛋40g、蔥段0.5g、葵花油3g、蕃茄醬3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：1.蛋去蛋殼，打散後備用。
      2.熱油鍋後放入蛋液，炒至金黃色凝固液撈起。
      3.鍋中放入蕃茄燜煮後，加入1項、調味料，攪拌均勻。
      4.在加入蔥段攪拌後即可。

蒜香地瓜葉
材料：地瓜葉70g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入地瓜葉拌炒，在加入調味料調味即可。

味噌豆腐湯
材料：豆腐30g、洋蔥絲10g、味噌5g、柴魚0.2g、蔥珠1g、葵花油1g

調味料：鹽、味素、糖
作法：1. 味噌先用冷水調勻。
      2.油鍋熱後加入洋蔥絲爆香後再加入水，等水滾後加入豆腐、味噌、柴魚、調味料。
      3.起鍋前加入蔥珠即可。
營養小語
黑芝麻：
    含有維生素E能將氧自由基無毒化，保護腦神經細胞；鐵質能輔助抗氧化酵素分解，消除細胞新陳代謝產生的過氧化物質，以保護細胞；鋅是人體內一種抗氧化酵素的成分，能協助體內抗氧化工程的進行，減少自由基對細胞的破壞；芝麻素透過清除有害的游離基，避免微細血管遭受破壞，以確保氧氣和營養運送到大腦。

豬肉：
    含有優質蛋白質可提供人體生長發育所需、增強體力；所富含維生素B群能促進新陳代謝、消除疲勞，維生素B1有助於維持腦部和神經機能正常運作，穩定情緒。
洋蔥：
    含有多種含硫化物、檞皮素、山奈酚能淨化血管，保持血管彈性；硒可活化T細胞與B細胞，維護免疫機能。

蕃茄：
    富含有維生素C，搭配富含有維生素E的黑芝麻食用，能加強維生素E的功能，促進血液循環；搭配富含蛋白質的蛋食用，對消除疲勞有益。
雞蛋：
    富含的卵磷脂存在於蛋黃中，是神經細胞的組成成分可活化神經、增強記憶力、提升專注力；所含的鋅是人體內許多酵素的重要合成成分，能平衡血糖、穩定情緒，並促進大腦機能，維持記憶力。

枸杞：
    富含維生素E能保護腦神經細胞，有助於保護腦部血管，增強記憶力。

地瓜葉：
    富含有葉酸，與神經細胞、腦的傳遞物質有關，可改善健忘、焦慮情緒。
豆腐：
    含有豐富的大豆卵磷脂，對於神經、血管及大腦的生長發育相當有幫助。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐頭好壯壯餐（97.10.07）
 增強腦力餐菜單：五穀飯、三杯雞、家常油豆腐丁、蒜香綠花椰、佛跳牆、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	683
	87
	30
	23
	8.2
	750.4
	69.4
	2.9
	170.2
	159.2
	5



五穀飯：
材料：五穀米20克、白米60克
作法：1.先將五穀米以清水洗淨浸泡兩小時。
      2.將浸泡後的五穀米和洗淨的白米，放入鍋中，以電鍋烹煮即可。

三杯雞：
材料：仿雞丁85g、米血丁15g、九層塔0.3g、薑片3g、蒜仁1g、麻油2g

調味料：鹽、味素、糖、醬油膏、米酒
作法：1.先將雞丁熱水川燙，瀝乾備用。
      2..麻油熱鍋後放入薑片、蒜仁爆香，加入雞丁、調味料燜煮十分鐘，再加入米血丁燜煮入味，
        起鍋前加入九層塔攪拌即可。

家常油豆腐丁：
材料：油豆腐丁45g、桶筍片15g、鮮菇片3g、洋蔥丁10g、紅蘿蔔片3g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖、醬油膏、米酒
作法：1桶筍片以熱水川燙，瀝乾備用。
      2.熱油鍋後以蒜末爆香。
      3.先將洋蔥丁拌炒，再加入紅蘿蔔片、桶筍片、鮮菇片拌炒，加入油豆腐丁、水、調味料燜
       煮至入味。

蒜香綠花椰：
材料：綠花椰70g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入綠花椰拌炒，再加入調味料調味即可。

佛跳牆：
材料：豬腳丁12g、地瓜丁10g、蓮子3g、小朵生香菇3g、紅棗3g、紅蘿蔔丁3g、白蘿蔔丁15g

調味料：鹽、味素、糖
作法：1.先將豬腳丁熱水川燙，瀝乾備用。
      2.水滾後加入豬腳丁、蓮子、小朵生香菇、紅棗、紅蘿蔔丁、白蘿蔔丁、地瓜丁、調味料燜
       煮至熟軟即可。
營養小語
五穀米：
    富含醣類、膳食纖維、維生素B群、E、K、鐵、鈣；維生素B群可以代謝身體中的乳酸，使人精神充沛。
雞肉：
    富含的優質蛋白質容易被消化吸收，有助於生長發育，增強體力；所含的色氨酸能幫助大腦製造血清素，對保持心情愉快有幫助；而維生素B群被視為天然舒壓劑，可以讓人放鬆心情、平靜情緒。

油豆腐：
    含有豐富的大豆卵磷脂，能幫助腦神經細胞傳遞重要訊息，有效促進腦部的記憶力。
紅蘿蔔：
    含有豐富的β胡蘿蔔素、維生素A，能養肝明目；維生素B群，能促進新陳代謝消除疲勞。

綠花椰：
    維生素C可消除疲勞，膳食纖維可降低膽固醇。

香菇：
    所含的多醣體可增強免疫功能；含有的麥角固醇是維生素D的前驅物；有助鈣的吸收，能幫助舒緩安定神經。

蓮子：
    富含維生素B群、鋅、色氨酸與酪安酸等多種舒壓成份具有寧心安神作用。

紅棗：
    含有維生素C，能增強身體的抗壓性；含有豐富的鐵質，具有補血的功能。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐活力旺旺餐（97.10.29）
增強活力餐菜單：味噌海鮮拉麵、茶葉蛋、蒜香油菜、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	535
	65
	26
	19
	5.1
	673.2
	20.8
	1.6
	1357.5
	145
	6.3



味噌海鮮拉麵：
材料：熟烏龍麵180g、花枝片10g、蛤蜊17g、牡蠣10g、小肉片10g、魚板燒10g、小魚丸10g、
      大白菜28g、小朵鮮香菇3g、芹菜珠1g、紅蘿蔔片3g、味噌5g
調味料：鹽、味素、糖
作法：1熟烏龍麵以電鍋蒸過備用。
      2. 味噌以水調勻備用。
      3.鍋中水滾後加入蛤蜊、牡蠣、小肉片、魚板燒、小魚丸、大白菜、小朵鮮香菇、花枝片燜
       煮約10分鐘，再加調味料、2項煮滾調味，起鍋前加入芹菜珠攪拌即可。
      4.進餐時1項+3項。

茶葉蛋：
材料：茶葉蛋1個
作法：加熱後再供餐。

蒜香油菜：
材料：油菜70g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入油菜拌炒，再加入調味料調味即可。
營養小語
烏龍麵：
    富含醣類，是主要熱量來源。
牡蠣：
    富含的鋅是細胞、皮膚與骨骼等各方面正在成長的兒童所需要的營養素；鈣有助於增強骨質密度，維護骨骼健康；鐵是酵素構成成分，可促進熱量代謝，並輸送養分和氧氣給細胞進行新陳代謝；維生素B12能幫助醣類、蛋白質、脂肪代謝，轉換成能量；維生素B1能減少疲勞物質乳酸的堆積。
蛤蜊：
    富含維生素B2、B6、B12和菸鹼素等能促進醣類、蛋白質、脂肪代謝，轉換成能量以供人體使用；鐵是促進熱量代謝的酵素之ㄧ；鋅可促進細胞組織的新陳代謝，維持正常發育、皮膚健康。
花枝：
    富含有EPA、DHA、維生素E、牛磺酸等能減少血管壁所累積的膽固醇，可補充腦力、保護視力、增強體力。
香菇：
    富含多醣體可增加免疫功能；含有的麥角固醇是維生素D的前趨物，有助於鈣質的吸收。
大白菜：
    富含維生素C可預防感冒；鉀有助於鈉排出體外，降低血壓；膳食纖維能促進腸道蠕動，改善便秘。
雞蛋：
    富含優質蛋白質可促進生長發育；含有卵磷脂、維生素A、B群可舒緩緊張壓力。
油菜：
    富含鈣、維生素C、胡蘿蔔素、鐵是人體黏膜及上皮組織維持生長的重要營養素；含的鎂有助於鈣的吸收。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐活力旺旺餐（97.11.04）
增強活力餐菜單：胚芽米飯、花生蹄膀、滷雙結、蒜香吻仔魚莧菜、金針雞湯、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	643
	81
	28
	23
	6.5
	1301.1
	22.6
	3.2
	335.8
	160
	9.4



胚芽米飯：
材料：胚芽米20克、白米60克
作法：將洗淨的胚芽米和白米放入鍋中，以電鍋烹煮即可。

花生蹄膀：
材料：花生14g、蹄膀肉47g、腱子肉丁30g、紅蘿蔔丁3g、薑片1.5g、蔥段1.5g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖、醬油膏、米酒
作法：1.花生先浸泡2小時。
      2.將蹄膀肉、腱子肉丁熱水川燙，瀝乾備用。
      3.油熱鍋後放入薑片爆香，加入花生、蹄膀肉、腱子肉丁、紅蘿蔔丁、蔥段、調味料、水燜
       煮熟爛入味即可。

滷雙結：
材料：海帶結17g、豆腐結15g、紅蘿蔔丁8g、白蘿蔔丁25g、蒜仁1g、滷包1包
調味料：鹽、味素、冰糖、糖、醬油、米酒
作法：1水滾後加入所有材料及調味料燜煮至入味即可。

蒜香吻仔魚莧菜：
材料：莧菜70g、吻仔魚5g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入莧菜拌炒，再加入吻仔魚，最後加入調味料調味即可。

金針雞湯：
材料：乾金針花3g、仿雞丁15g、乾香菇1g
調味料：鹽、味素、糖、米酒
作法：1.將仿雞丁熱水川燙，瀝乾備用。
      2.水滾後加入所有材料及調味料燜煮至熟爛即可。
營養小語
胚芽米：
    所含的醣類經過消化、吸收，被分解為葡萄糖運送到各細胞中，是最容易消化的熱量來源；富含維生素B群、E、鉀、鎂、磷、鋅幫助黏膜、組織和神經傳導功能的健全生長。
花生：
    富含維生素E有助於兒童發育時黏膜、神經的健全生長；鎂和鈣可合作維持平衡狀態，以調節肌肉收縮，改善因壓力緊張造成肌肉緊繃、僵硬等症狀。

蹄膀：
    膠質含量高，可強化骨骼、加強韌性及骨骼發育所需，膠質還可以活化細胞，參與神經反應的傳導。

海帶結：
    富含維生素B2、鐵、鋅、碘可幫助醣類、蛋白質和脂肪的代謝，轉換成能量；鈣質可使骨質的生長速率高於分解，強健骨骼。

豆腐結：
    含有豐富的蛋白質和鈣質，可增強體力。
吻仔魚：
    富含鈣質、鈉、磷、鉀等營養素，魚骨極細軟，可輕易被人體消化吸收，對人體骨骼發育十分有益。
莧菜：
    富含鎂可輔助增強鈣質的吸收，且不含草酸不會與鈣質結合阻礙其吸收；鐵質含量高，可預防貧血。

乾金針花：
    含有胡蘿蔔素具有抗氧化功能，還能保護黏膜細胞；維生素C則有增強免疫力的效果；豐富的鐵質可以預防貧血；而鈣質可以增加骨質密度，幫助神經傳導

雞肉：
    富含優質蛋白質，可幫助生長發育、增強體力。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐視力好好餐（97.11.25）
保護視力餐菜單：黑芝麻飯、香酥旗魚片、炒四寶豆乾丁、枸杞菠菜、南瓜濃湯、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	722
	95
	27
	26
	6.9
	1611.7
	13.9
	3.4
	376.9
	233.1
	3.6



黑芝麻飯
材料：黑芝麻2克、白米80克
作法：洗淨的白米，放入鍋中，以電鍋烹煮熟後，出餐前灑上黑芝麻即可。

香酥旗魚片：
材料：旗魚片60g、雞蛋3.5g、地瓜粉3g、耐炸油8g
作法：蛋液拌勻，旗魚片先沾蛋液，再裹地瓜粉，等油鍋熱後放入，炸至金黃色熟透撈起瀝乾即可。

炒四寶豆乾丁：
材料：青豆仁6g、玉米粒17g、馬鈴薯丁17g、紅蘿蔔丁6g、豆乾丁11g、絞肉7g、蒜末1g、葵
      花油3g
調味料：鹽、味素、糖
作法：1.油鍋熱加入蒜末爆香，加入絞肉攪拌
      2.再加入青豆仁、玉米粒、馬鈴薯丁、紅蘿蔔丁、豆乾丁、調味料拌炒，加水燜煮至熟即可。

枸杞菠菜：
材料：菠菜70g、枸杞2g、薑絲1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入薑絲爆香，加入枸杞、菠菜拌炒，在加入調味料調味即可。

南瓜濃湯：
材料：南瓜丁23g、洋蔥丁10g、火腿丁3g、馬鈴薯丁5g、紅蘿蔔丁3g、絞肉7g、雞蛋7g、奶
      油0.8g、低脂奶粉4.5g、玉米粉3g、葵花油1g
調味料：鹽、味素、糖
作法：1.玉米粉以冷水拌勻。
      2先以葵花油、奶油、洋蔥丁、絞肉爆香，加水滾後加入火腿丁、馬鈴薯丁、紅蘿蔔丁、
        南瓜丁、調味料燜煮10分鐘，加入低脂奶粉、蛋液、1項至滾即可。
營養小語
黑芝麻：
    含有大量鐵質，能輔助抗氧化酵素分解，消除細胞新陳代謝產生的過氧化物質，以保護細胞；維生素E能對抗眼球上產生氧化作用，有效保護眼睛健康。
旗魚：
    含有豐富優質蛋白質，可促進生長發育、增強體力。
雞蛋、低脂奶粉：
    富含維生素B群，能有效維護視神經與眼角膜的健康；維生素B1可以預防眼睛疲勞與水腫現象；維生素B2則能避免眼睛發紅，有效預防眼角膜發炎。
玉米：
    富含維生素A是保護眼睛重要營養素；維生素B1和B2能保護視網膜的健康，預防視力模糊。
枸杞：
    含有大量胡蘿蔔素，及保護眼球所需的營養素如維生素A、B1、B2、C等，能紓緩眼睛疲勞，有效防止視力退化。

菠菜：
    含有菸鹼酸可維護神經系統健康；葉酸可幫助大腦神經發育。

南瓜：
    含有β-胡蘿蔔素、玉米黃素是眼部最重要的抗氧化劑，保護眼睛免受自由基傷害的成分；葉黃素是少數能在眼部水晶體發揮抗氧化作用的成份。
水果：
    富含維生素C，維生素C是構成眼球水晶體的成分之一，缺乏維生素C會導致水晶體方面的病變。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐視力好好餐（97.12.02）
保護視力餐菜單：胚芽米飯、藥膳雞丁、雙色炒蛋、蒜香地瓜葉、豆芽蕃茄湯、柑橘
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	686
	83
	30
	26
	6.2
	2818.1
	64.1
	5.9
	142.1
	102.4
	2.9



胚芽米飯：
材料：胚芽米20克、白米60克
作法：將洗淨的胚芽米和白米放入鍋中，以電鍋烹煮即可。

藥膳雞丁：
材料：紅棗2g、枸杞2g、雞腿丁75g、馬鈴薯丁17g、紅蘿蔔丁3g、薑片1g、葵花油1g

調味料：鹽、味素、糖、米酒
作法：1.將雞腿丁熱水川燙，瀝乾備用。
      2.熱油鍋後加入薑片爆香，加入所有材料及調味料拌炒，加水燜煮熟爛入味即可。

雙色炒蛋：
材料：洋蔥絲28g、紅蘿蔔絲17g、雞蛋50g、葵花油6g

調味料：鹽、味素、糖
作法：1.熱油鍋後將蛋液慢慢加入，並拌炒至金黃色固態備用。
      2.另一熱油鍋後加入洋蔥絲拌炒，再加入紅蘿蔔絲，最後加入1項、調味料、少許水拌炒至
       熟透即可。

蒜香地瓜葉：
材料：地瓜葉50g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入地瓜葉拌炒，最後加入調味料調味即可。

豆芽蕃茄湯：
材料：豆芽菜17g、紅大番茄20g、肉絲10g、蔥段1g、葵花油1g
調味料：鹽、味素、糖
作法：1.熱油鍋後加入肉絲拌炒，再加水。
      2.水滾後加入番茄、豆芽菜及調味料燜煮至熟，起鍋前加入蔥段攪拌即可。
營養小語
胚芽米：
    富含維生素E，能對抗自由基在眼球上產生氧化作用，能有效保護眼睛健康；維生素E也是極好的滋養營養素，能緩解眼睛乾澀。

紅蘿蔔：
    富含維生素A，能形成視網膜色素，有助於避免視力衰退，保護眼睛免於自由基的侵害。
紅棗：
    味甘性溫，補血益氣，養血安神。

枸杞：
    富含保護眼球所需要的營養素如維生素A、B1、B2、C等，能舒緩眼睛疲勞，有效防止視力退化。
雞肉：
    富含優良蛋白質，可幫助生長發育，增強體力；含色氨酸及維生素B群能舒緩壓力，放鬆心情。

洋蔥：
    富含硫化合物、類黃酮素、硒，能強化抗氧化能力。

雞蛋：
    所含維生素B1可以預防眼睛疲勞與水腫現象；維生素B2則能避免眼睛發紅，有效預防眼角膜發炎。

地瓜葉：
    富含維生素A，可維持眼睛、呼吸道黏膜與肌膚健康，葉酸及維生素C有助於舒緩壓力。

蕃茄：
    內含蘋果酸及檸檬酸等有機酸，有保護維生素C不被烹調所破壞作用。

柑橘：
    富含的維生素C、β-胡蘿蔔素和類黃酮素能抵擋紫外線產生的大量自由基，可預防因過多自由基造成的視力減退。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐健康享瘦餐（97.12.23）
健康餐菜單：糙米飯、清蒸鯛魚、綜合滷味，蒜香小白菜、筍片排骨湯、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	577
	86
	27
	15
	7.8
	760.2
	34.3
	1.5
	237.6
	166.7
	4.1



糙米飯：
材料：糙米20克、白米60克
作法：1.先將糙米以清水洗淨浸泡兩小時。
      2.將浸泡後的糙米和洗淨的白米，放入鍋中，以電鍋烹煮即可。

清蒸鯛魚：
材料：鯛魚片60g、薑絲1g、青蔥段1g、辣椒0.1g

調味料：鹽、味素、糖、豆瓣醬、樹子、米酒
作法：先將調味料調好味道，再放入鯛魚片、薑絲、青蔥段、辣椒，以電鍋蒸熟即可。

綜合滷味：
材料：海帶結15g、大黑豆乾10g、米血丁15g、小貢丸10g、紅蘿蔔丁3g、白蘿蔔丁15g、蒜仁
      1g、滷包1包
調味料：鹽、味素、冰糖、糖、醬油、米酒
作法：水滾後加入所有材料及調味料燜煮至入味即可。

蒜香小白菜：
材料：小白菜65g、紅蘿蔔片3g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入小白菜、紅蘿蔔片拌炒，最後加入調味料調味即可。

筍片排骨湯：
材料：桶筍片28g、排骨10g、芹菜珠1g
調味料：鹽、味素、糖
作法：1.將桶筍片及排骨分別熱水川燙，瀝乾備用
      2.水滾後加入桶筍片、排骨及調味料燜煮至熟，起鍋前加入芹菜珠攪拌即可。
營養小語
糙米：
    提供人體活動所需的醣類，並富含提高免疫力的維生素B群，以及幫助體內環保與瘦身的膳食纖維。

鯛魚：
    富含優質蛋白質，脂肪含量低，肉質細緻，具有補血益氣的功能

海帶結：
    富含膳食纖維和維生素B群、E、鈉、鉀、鈣、鎂、鐵、鋅、碘、硒等多種營養素，熱量低又具有促進代謝、舒緩焦慮情緒的作用，是健康的海藻蔬菜。
大黑豆乾：
    富含多種必需胺基酸、鈣、卵磷脂和異黃酮素，能加強腦細胞發育，降低膽固醇等功能。
紅蘿蔔：
    含有豐富的β-胡蘿蔔素和維生素A，能養肝明目

白蘿蔔：
    所含維生素C、膳食纖維和芥子油，可促進食慾，幫助消化

小白菜：
    可提供維生素A、C、鉀、鈣等營養素，是日常生活攝取蔬菜之一，維生素C可以增加身體抵抗力，有效對付感冒，防止皮膚及黏膜老化，鉀可以降低血壓及利尿的作用，豐富的膳食纖維可幫助排便。

竹筍：
    含有較多的粗纖維，能促進腸道蠕動，幫助消化，促進排便，是理想減重佳餚。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
嘉義縣朴子市大同國小午餐健康享瘦餐（97.12.30）
健康餐菜單：地瓜飯、蒸蒜香蛤蜊雞丁、炒西芹素腰花、蒜香空心菜、養生湯、水果
	熱量
	醣類
	蛋白質
	脂肪
	纖維
	維生素A
	維生素C
	維生素E
	鈉
	鈣
	鐵

	大卡
	克
	克
	克
	克
	RE
	毫克
	微克
	毫克
	克
	毫克

	541
	83
	23
	13
	7.8
	1742.9
	32.3
	2.2
	204.8
	125.3
	4.3



地瓜飯：
材料：地瓜20克、白米60克
作法：1.將地瓜和洗淨的白米，放入鍋中，以電鍋烹煮即可。

蒸蒜香蛤蜊雞丁：
材料：雞腿丁75g、蛤蜊15g、小朵生香菇3g、紅蘿蔔丁3g、蒜仁3g、薑片3g、蔥段2g
調味料：米酒
作法：1.將雞腿丁以熱水川燙，瀝乾備用。
      2.將所有材料及調味料放入電鍋蒸熟即可。

炒西芹素腰花：
材料：西芹片35g、素腰花15g、紅蘿蔔片3g、桶筍片15g、鮮香菇片3g、黑木耳片3g、蒜末1g、
      葵花油3g
調味料：鹽、味素、糖
作法：1.將桶筍片以熱水川燙，瀝乾備用。
      2.熱油鍋後加入蒜末爆香、加入西芹片、素腰花、紅蘿蔔片、桶筍片、鮮香菇片、黑木耳片
       拌炒，最後加入調味料調味即可。

蒜香空心菜：
材料：空心菜70g、蒜末1g、葵花油3g

調味料：鹽、味素、糖
作法：熱油鍋後加入蒜末爆香，加入空心菜拌炒，最後加入調味料調味即可。

養生湯：
材料：玉米段15g、牛蒡8g、紅蘿蔔丁8g、白蘿蔔丁20g、大骨10g、蔥珠1g
調味料：鹽、味素、糖
作法：1.將大骨以熱水川燙，瀝乾備用。
      2.水滾後加入玉米段、大骨、紅蘿蔔丁、白蘿蔔丁、牛蒡及調味料燜煮至熟，起鍋前加入蔥
       珠攪拌即可。
營養小語
地瓜：
    含有鬆軟易消化的纖維質，有良好的腸通便效果，可幫助排除體內囤積的毒素；含有大量黏液蛋白能維持血管壁的彈性，阻止動脈硬化的發生。

蛤蜊：
    富含有維生素B12，可維持中樞神經機能，防治惡性貧血；鐵可防治缺鐵性貧血；鋅可以促進細胞新陳代謝。

雞肉：
    富含的優質蛋白質容易被消化吸收，有助於生長發育，增強體力；所含的色氨酸能幫助大腦製造血清素，對保持心情愉快有幫助；而維生素B群被視為天然舒壓劑，可以讓人放鬆心情、平靜情緒。

西芹：
    含有較多的纖維，能促進腸道蠕動，幫助消化，促進排便，是理想減重佳餚。
素腰花：
    含豐富的膳食纖維且熱量低、含水量高，可做為減重時的食材選擇，其高含水性也可以避免減重時期，因油脂攝取量較少所引起的排便不順。

黑木耳：
    含有豐富纖維質和植物膠質，二種物質都能促進胃腸蠕動，減少食物脂肪的吸收，防止肥胖的發生，及減重的效果。
玉米段：
    富含有玉米黃素，可中和有害自由基，阻止對眼睛組織的傷害；含有硒是體內抗氧化酵素的重要成分。
牛蒡：
    富含胡蘿蔔素具有保護黏膜細胞，避免感染作用；鉀則可以降低血壓；鈣和鎂作用於維持肌肉和神經功能正常；膳食纖維促進排便。
參考資料：台灣地區食品營養成分資料庫、100種健康食物排行榜、營養配對健康加分、吃對營養疾病遠離你
