[image: image1.png]


 橫 山 國 小 101學年度上學期 

本週菜單（11/5~11/9）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	11/5
	一
	糙米飯
	百頁燴炒
	玉米炒蛋
	炒青菜
	田園蔬菜湯 
	

	11/6
	二
	十穀飯
	馬鈴薯雞丁
	韭黃干片
	炒青菜
	蘿蔔肉片湯
	優酪乳

	11/7
	三
	滷肉飯
	香菇肉燥
	
	炒青菜
	黑輪丫給湯
	水果

	11/8
	四
	地瓜飯
	黃瓜小香腸
	綜合豆丁
	炒青菜
	黃豆芽肉絲湯
	

	11/9
	五
	糙米飯
	瓜仔肉
	紅仁炒蛋
	炒青菜
	味噌豆腐湯
	水果


高纖地瓜
地瓜是一種鹼性食品，含高纖維素，除可以滑腸通便外，還可中和人體內所累積過多的酸，如吃太多的肉類、蛋、或疲勞引起的酸。此外地瓜中的膠原及粘液多醣類物質，可以預防動脈血管硬化與保持血管彈性，加強多餘膽固醇的排泄作用，是一種好吃又有用的蔬菜。

地瓜味甘、性平，有補中和血、益氣生津、寬腸胃及通便秘的功用，地瓜有豐富的澱粉質及纖維質，且有維生素C、K，是常見的主食之一，但地瓜不可多食，容易產生脹氣及排氣的副作用。吃地瓜的好處有：（1）減肥。（2）改善體質。（3）降血糖。（4）防止便秘、痔瘡。

http://tw.search.yahoo.com/search?p=%E5%9C%B0%E7%93%9C&fr=yfp&ei=utf-8&v=0
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