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          組別:        組員:                           
請配合附件一以及課本第8、9頁，一起為你的對象設計一份符合他的營養需求的菜單，並設計出早、中、晚三餐。

    我要設計給            ，年齡      歲，處於      期。
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附件一:每100公克食物所含熱量與營養素的含量比較
	

	食物

熱量

蛋白質

脂肪

鈣質

鐵質

維生素A

維生素B群

維生素C

五穀根莖
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汽水
可樂
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後腿瘦肉
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魚
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蛋
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全脂奶
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豬肝
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豆腐
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深綠色
深黃紅色
蔬菜
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淺綠色蔬菜
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深黃色水果。如：木瓜、芒果
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枸櫞類水果。如：橘子、柳丁
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蘋果
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少量 [image: image110.png]
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沒有

	     [image: image112.wmf] 五穀根莖類: 3-6碗   蔬菜類: 3碟   水果類: 2個 
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