橫 山 國 小 99學年度下學期
本週菜單（4/18~4/22）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	4/18
	一
	胚芽飯
	三彩晶餃
	菜脯蛋
	燙花耶菜
	綠豆麥片湯
	

	4/19
	二
	飯
	肉丁馬鈴薯
	炒海根
	炒空心菜
	冬瓜湯
	草莓優格

	4/20
	三
	米粉
	什錦炒米粉
	
	
	玉米排骨湯
	水果

	4/21
	四
	燕麥飯
	香雞排
	甜豆燴炒
	炒高麗菜
	結頭菜湯
	

	4/22
	五
	芝麻飯
	榨菜肉絲
	匏瓜甜不辣
	炒莧菜
	香菇雞湯
	水果


認識紅蘿蔔
· 紅蘿蔔（CARROT），為傘行科植物（UMBELLIFERAE）的根部，又名黃蘿蔔，日本稱東方小人參，因原產地在歐洲又名胡蘿蔔。其有含量很高的纖維素及硒元素，並富含蛋白質、脂肪、碳水化合物、維他命、維他命B1、維他命B2、維他命B6、維他命C、胡蘿蔔素等，同時也含有鈣、磷、鐵、鉀、鈉、菸鹼酸及草酸等礦物質。每日吃三兩紅蘿蔔最為適量（較小之胡蘿蔔1條、較大者半條）。胡蘿蔔可生吃及熟吃，其富含的維他命A為脂溶性，在體內很容易吸收，但建議多以熟食食用。至於紅蘿蔔之烹煮方式有以下建議：

· 1. 炒食：宜用油乾炒，小火會使胡蘿蔔素溶於脂肪（油呈紅黃色），加水或過熟，容易產生怪味。 

· 2. 煮食：加入肉類一起煮，利用肉內脂肪溶解胡蘿蔔素，可讓人體容易吸收又美味。胡蘿蔔表皮之貝他胡蘿蔔素量最高，故去皮者不可削太厚。坊間常見之紅蘿蔔炒蛋，即是一道有益於老少健康的好菜餚。 http://www.canceraway.org.tw/AboutUs_Show2.asp?AppCode=SITEPAGES&id=280
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