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 橫 山 國 小100學年度上學期 

本週菜單（12/26~12/30）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	12/26
	一
	糙米飯
	菜脯蛋
	豆干鮑菇
	炒花椰菜
	玉米濃湯
	

	12/27
	二
	胚芽飯
	腰果雞丁
	黃瓜竹輪
	炒高麗菜
	三絲湯
	優酪乳

	12/28
	三
	麵
	義大利麵
	
	
	蔬菜湯
	水果

	12/29
	四
	蕎麥飯
	糖醋肉丁
	炒胡瓜
	燙A菜
	蘿蔔貢丸
	

	12/30
	五
	燕麥飯
	滷小排
	培根洋蔥
	開陽大白菜
	綠豆苡仁
	水果


認識杏鮑菇
菇中之王—杏鮑菇(Pleurotus eryngii) 又稱鳳尾菇，也有人稱之為—帝王菇，原產於南歐、北非、中亞等地，杏鮑菇色澤乳白，肉質肥厚，質地緊實清脆，剛摘下時有淡淡杏仁的香味，口感似鮑魚，因此命名為「杏鮑菇」。
   杏鮑菇具有多醣體，對提升人體免疫系統極有幫助，杏鮑菇營養成分豐富，富含多種蛋白質、維生素、胺基酸及大量纖維質，加上低脂肪、低膽固醇、低熱量，吃多也不怕胖。
   杏鮑菇還含有豐富的膳食纖維，可以減少熱量及脂肪的吸收，可縮短糞便在腸道內停留的時間，對肥胖者及糖尿病、高血脂、高血壓之慢性病人，是一種良好的健康養生食材。
http://tw.search.yahoo.com/search?p=%E8%AA%8D%E8%AD%98%E6%9D%8F%E9%AE%91%E8%8F%87&fr=yfp&ei=utf-8&v=0
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