橫 山 國 小 101學年度下學期
本週菜單（4/15~4/19）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	4/15
	一
	糙米飯
	香菇油豆腐
	菜脯蛋
	炒空心菜
	三絲湯
	

	4/16
	二
	十穀飯
	香酥魚排
	黑胡椒海根銀芽
	炒菠菜
	冬瓜金菇湯
	鮮奶

	4/17
	三
	什錦炒米粉
	
	滷豆乾海帶
	
	玉米貢丸湯
	蘋果

	4/18
	四
	地瓜飯
	蘿蔔肉丁
	飄香筍干
	炒高麗菜
	山藥肉片湯
	

	4/19
	五
	糙米飯
	梅干扣肉
	洋蔥炒蛋
	炒雙椰
	蕃茄豆腐湯
	


菌中之王—香菇
    香菇（Shiitake Mushroom）屬真菌類，為食用菌類孢子植物，亦有冬菇、花菇、香蕈等別名。在中國已有四千年以上歷史，秦漢時有栽培記錄，明朝時列為貢品之一，由於味道鮮美，香氣沁人、營養豐富，並能藥食兩用，故有「菇中之秀，菌中之王」美稱。世界常食用之菇有兩科，一為香菇，另一為洋菇。台灣現在生產分為段木培養和人工培養兩科。香菇特性：傘形，新鮮香菇含有香菇酸，乾燥期受到酵素作用而生香菇精並產生特殊香氣，在民間及傳統醫書中認為香菇，味甘性平，入胃、肝兩經，化痰理氣益胃助食，改善便秘。　
    食用鮮香菇時若能綜合其他茹類一起食用效果更佳！乾香菇食用前需先經清洗、去梗根、沙土後泡水，泡過之水（發香菇）不必丟棄，因多種養份均溶在水中（水溶性氨基酸、纖維、B群、多糖等），故隨食物或湯品吃下。香菇（鮮或乾品）若於日光下晒過，可增加維他命D的含量，對鈣的吸收有益，尤對小兒、老人、婦女有益。香菇吃法甚多，可以每日選一、兩道菜加入香菇，是葷、素食的健康食材。  
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