橫 山 國 小100學年度下學期
本週菜單（5/21~5/25）：  
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	5/21
	一
	糙米飯
	香菇筊白筍
	蒸三色蛋
	炒高麗菜
	蔬菜湯
	

	5/22
	二
	十穀飯
	三杯雞
	炒絲瓜
	黑胡椒黃豆芽
	蘿蔔湯
	鮮奶

	5/23
	三
	米粉湯
	肉羹米粉湯
	小兔包
	
	
	水果

	5/24
	四
	地瓜飯
	綜合滷味
	炒小黃瓜
	炒莧菜
	玉米排骨湯
	

	5/25
	五
	糙米飯
	薑絲小管
	番茄炒蛋
	炒菠菜
	酸菜肉片湯
	水果


雪蓮子

    含豐富植物纖維、葉酸、蛋白質、維生素 B2、與鈣質等營養素，又名埃及豆、鷹嘴豆、黎豆、雞豆 (煮後的豆湯嚐起來很像雞湯)，性溫、味甘，適合膽固醇過高、視力不佳或中年缺鈣的人食用，可以發芽生食，也可以做成這篇食譜裡有名但價昂的 Hummus (在超市一小盒就要台幣約 $130)，它的用途很廣，可以用來塗麵包、蘇打餅乾、沾生菜甚至拌飯。
http://richcat-richcat.blogspot.com/2009/11/hummus.html
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