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 橫 山 國 小 101學年度上學期 

本週菜單（10/1~10/5）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	10/1
	一
	糙米飯
	素燒蒟蒻
	玉米炒蛋
	炒高麗菜
	檸檬愛玉
	

	10/2
	二
	十穀飯
	超級大樂狗
	粉絲白菜
	炒青江菜
	黃瓜排骨湯
	鮮奶

	10/3
	三
	義大利麵
	
	
	燙花椰菜
	玉米濃湯
	水果

	10/4
	四
	地瓜飯
	西芹炒雞肉
	雪蓮麵筋
	炒大陸妹
	蘿蔔排骨湯
	

	10/5
	五
	糙米飯
	筍干肉丁
	黃瓜黑輪
	燴白菜
	味噌豆腐湯
	水果


蒟蒻的健康效用  
自古以來蒟蒻就有「去腸砂」之稱，即其有清淨腸子的功效。那是因為蒟蒻中除了葡甘露聚醣外還含有格克曼南（glucomannan），使得蒟蒻具多醣高黏稠之特性，可在胃腸內吸收水份，食用後易有飽足感，並有可包覆脂肪的效用；且其具有類似蔬菜之水溶性纖維，為人體吸收後可阻礙腸內細菌繁殖，並導引細菌排出，因此得「胃腸清道夫」之美名。除了豐富的纖維質與少量維生素外，蒟蒻並無其他營養成份，因此其屬「非卡路里」食品，而成為現今健康瘦身美容者的新寵兒。

http://www.wretch.cc/blog/yilai1518/25389
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