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 橫 山 國 小 101學年度上學期 

本週菜單（1/14~1/18）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	1/14
	一
	糙米飯
	宮保素雞
	菜脯蛋
	雙色花椰菜
	火鍋蔬菜湯
	

	11/15
	二
	十穀飯
	回鍋肉
	炒四色
	炒青菜
	蘿蔔針菇湯
	

	1/16
	三
	廣東粥
	廣東粥
	花枝丸綜合滷味
	
	
	水果

	1/17
	四
	十穀飯
	黑胡椒肉片
	家常豆腐
	炒青菜
	玉米排骨湯
	

	1/18
	五
	結業式
	葡萄奶酥麵包
	豬肉包子
	
	
	優酪乳


番茄烹煮後茄紅素是蔬果之冠
由於哺乳動物不能自行合成茄紅素，必須從日常蔬果中獲得。茄紅素是屬於油溶性的物質，經過烹煮以後方能釋放茄紅素，番茄烹煮後茄紅素是蔬果之冠。茄紅素在人體內可以發揮抗氧化的能力，增強免疫力和抗老化，消除造成人體疾病和老化的元兇自由基。
番茄所含之有效成分具有促進體內脂肪消化之作用，食之可減輕肝臟負擔，故可強化肝臟之功能。可以使血液淨化，消除附著於血管壁上之膽固醇，防止動脈硬化，使血液順利流通。食用番茄可補充人體適當的水份，使皮膚顯得光潔潤澤，其中所含之柑橘酸與蘋果酸均富於維他命A、C，食之可促進新陳代謝作用，抑制黑斑與皺紋產生，用番茄汁洗臉可使皮膚光澤細潤。柑橘酸、蘋果酸等成份，具有增進食慾、消除疲勞、清神健腦之功能。
http://tw.myblog.yahoo.com/tomato-trotters/article?mid=7&prev=25&next=-1
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