[image: image1.png]


 橫 山 國 小 98學年度下學期 

本週菜單（Menu for this week）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	3/8
	一
	飯
	豆瓣雞丁
	黃金玉米
	炒油菜
	青菜蛋花湯 
	水果

	3/9
	二
	飯
	瓜仔肉末
	 炒洋蔥 
	炒青江菜
	海結湯
	優酪乳

	3/10
	三
	稀飯
	芋頭稀飯
	炒小黃瓜
	麵包
	
	水果

	3/11
	四
	飯
	紅燒冬瓜
	蒸蛋
	炒小白菜
	三絲湯
	鮮奶

	3/12
	五
	飯
	香酥

柳葉魚
	炒四色
	粉絲燴炒
	味噌湯
	水果


                   從飲食預防鉛中毒的建議（一）
飲食的部份應注意營養的均衡，多補充鐵、鈣與維生素C等營養素。因缺乏鐵質會導致身體吸收更多的鉛，而身體需要有維他命C才能吸收鐵元素，同樣地攝取鈣質也可以減少鉛的吸收。 下面介紹一些富含鈣質或是鐵質的食物，多食用下列食物，就能達到預防鉛中毒的良好成效。 

1.蔬菜類: *紅甜椒:當你想到維他命C可以增強免疫系統，你可能立即想到柑橘，但是紅甜椒則更營養。半杯的紅甜椒含有142毫克的維他命C和20卡路里。即便是烹調過後的紅甜椒，也能提供116毫克的維他命C。* 豆腐:一杯的豆腐就含有253毫克的鈣質，卻僅有88卡的低卡路里。* 扁豆:扁豆不僅美味，且只要半杯就含有3.3毫克的鐵和115卡的卡路里。* 菠菜:半杯的菠菜量含有3.2毫克的鐵質和21卡的卡路里。 
2.水果類: *葡萄柚汁:葡萄柚汁提供了和青椒幾乎等量的維他命C，只要四分之三杯的葡萄柚汁就擁有50-70毫克的維他命C和71-86卡的卡路里。 *草莓:草莓富含纖維素、抗氧化劑與維他命C。半杯的草莓含有49毫克的維他命和27卡的卡路里。*芭樂:芭樂富含維他命C，半杯的芭樂汁就含有188毫克的維他命C和56卡的卡路里。*柳丁:一棵柳丁就含有70毫克的維他命C和62卡的卡路里，假如你比較喜歡喝果汁，只要四分之三杯的柳橙汁就含有61到93毫克的維他命C。 
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