橫 山 國 小 102學年度下學期
本週菜單（4/8~4/12）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	4/8
	一
	糙米飯
	香菇麵輪
	炒絲瓜
	炒高麗菜
	白木耳花生湯
	

	4/9
	二
	十穀飯
	花瓜仔肉
	九層塔煎蛋
	炒菠菜
	白菜金針湯
	豆漿

	4/10
	三
	營養粥
	
	茶葉蛋
	銀絲捲
	
	芭樂

	4/11
	四
	地瓜飯
	豆瓣雞丁
	小黃瓜

甜條
	炒莧菜
	青菜蛋花湯
	

	4/12
	五
	十穀飯
	白筍燒肉
	芹菜干片
	炒大白菜
	福菜肉片湯
	


瓜仔泥---小黃瓜
小黃瓜（cucumber ）是植物界種子植物門的胡瓜屬，為淡色蔬菜，俗稱瓜仔泥，刺黃瓜、花胡瓜，1-10月均生長，夏季產量較多，屬消暑降溫的涼爽食品。

小黃瓜可生吃、熟食，醃製醬瓜均可，在夏天可降暑氣。小黃瓜在養份中屬微量供應蔬菜，但因農葯量少易處理，清洗容易；所含纖維素中水溶性纖維高，能與其他食物一起（發酵）而生脂肪酸，被腸壁吸收轉送到肝臟內，擔任調節膽固醇的功能：新鮮小黃瓜中有抑制糖類物質轉化為脂肪的丙醇二酸，減少脂肪產生。同時含有豐富的鉀鹽，維他命A，糖類B鈣、磷、鐵、硒是人體不可少的營養物質。
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