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 橫 山 國 小 100學年度上學期 

本週菜單（11/14~11/18）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	11/14
	一
	
	校慶補假
	
	
	
	

	11/15
	二
	胚芽飯
	香酥魚排
	胡瓜鮑菇
	炒高麗菜
	番茄豆腐湯
	鮮乳

	11/16
	三
	麵
	紅燒牛肉麵
	酸菜
	滷蛋
	
	水果

	11/17
	四
	地瓜飯
	蒸肉餅
	鐵板銀芽
	炒青江菜
	蘿蔔排骨湯
	

	11/18
	五
	糙米飯
	蔥油雞
	滷黑豆乾
	開陽白菜
	莧菜小魚湯
	水果


認識莧菜
莧菜有紅、白（青）莧菜兩大品種，還有野生的刺莧、鳥莧。莧菜屬於全年生產的蔬菜，但以春末到初秋最盛，冬季一開花，口感顯得較老。 
    容易栽培的莧菜，本身抵抗蟲害能力相當強，理論上，農民無須噴灑農藥就可生生不息。比起一些易遭病蟲害的蔬菜，民眾在風災前後選購莧菜，農藥殘留過量的疑慮相對較低。莧菜營養價值很高，除了一般蔬菜都有的豐富膳食纖維，最大長處就是高鐵兼高鈣，在蔬菜界裡可說名列前茅。至於鐵質，一份白莧菜約含6.3毫克。一般而言，紅肉跟內臟的鐵質最豐富，一份（生重約30克 ）豬肝約含3.3毫克的鐵，一份帶骨牛小排（約60公克），約有0.97毫克、牛腩（45公克）約有1.4毫克，可見莧菜的含鐵量有多豐富。
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