

龜山國中2月份美味菜單
	日
期
	主
食
	今日
主菜
	美味
副菜
	湯
品
	醣
類
	蛋白質
	脂
質
	熱量

	2/11（三）
	   豬排特餐：香Q白飯＋香酥里肌排
                           ＋ 沙茶冬粉＋南洋咖哩＋新鮮時蔬
	白玉丸子湯
	125
	24.5
	25.5
	828

	2/12（四）
	香Q白飯
	芝麻滷香翅
	豆干肉燥
	芝麻香芋丸
	新鮮時蔬
	酸辣湯
	125.5
	25.5
	24
	820

	2/13（五）
	香Q白飯
	黑胡椒豬柳
	花枝排
	珍珠三色
	新鮮時蔬
	海芽蛋花湯
	123.5
	25
	25.5
	824

	2/16（一）
	香Q白飯
	紅燒雞丁
	M薯餅
	瓜仔肉燥
	新鮮時蔬
	味噌湯
	124
	26
	25
	825

	2/17（二）
	香Q白飯
	照燒豬排
	蔥爆豆干
	日式蒸蛋
	新鮮時蔬
	刺瓜黑輪湯
	124
	25.5
	25
	823

	2/18（三）
	雞排特餐：香Q白飯＋卡啦香雞排
                  ＋茄汁大熱狗＋滷味雙拼＋新鮮時蔬
	山粉圓甜湯
	125
	24
	25.5
	826

	2/19（四）
	香Q白飯
	芋香燒肉
	香雞堡
	紅蘿蔔炒蛋
	新鮮時蔬
	玉米濃湯
	124
	26
	25
	825

	2/20（五）
	香Q白飯
	黃金魚排
	府城肉燥
	豆瓣桂筍
	新鮮時蔬
	榨菜肉絲湯
	124
	25
	25
	821

	2/16（一）
	香Q白飯
	日式豬排
	螞蟻上樹
	蕃茄滑蛋
	新鮮時蔬
	薑絲冬瓜湯
	126
	24
	25
	825

	2/17（二）
	香Q白飯
	咖哩雞丁
	龍鳳腿
	什錦燴羹
	新鮮時蔬
	酸菜豬血湯
	124
	25.5
	25
	823

	2/18（三）
	義大利麵特餐：義式蘑菇麵 ＋香滷豬排

          ＋醋溜甜不辣＋香酥鍋貼＋新鮮時蔬
	綠豆湯
	126
	24.5
	25
	827

	2/19（四）
	香Q白飯
	無骨香雞排
	干丁肉燥
	梅干香筍
	新鮮時蔬
	肉羹湯
	124
	24.5
	26
	828

	2/20（五）
	香Q白飯
	咕咾肉
	麻婆豆腐
	玉米炒蛋
	新鮮時蔬
	紫菜吻魚湯
	124
	25.5
	25.5
	828


營養小知識
蒟蒻的成分主要為水和纖維，屬於低熱量高纖食品。每100克的蒟蒻只有20大卡熱量，他的膳食纖維是白米的22倍。不過要注意的是加工的蒟蒻食品，如：加入麵粉做成的蒟蒻餅乾或是加糖做成的蒟蒻蜜餞、蒟蒻果凍，雖然熱量比一般零食來得低，可以稍微滿足想要吃零食的欲望，但是絕對不能無限制一直吃。很多人以為蒟蒻可以減肥，就一直吃蒟蒻餅乾、蒟蒻蜜餞，無限吃反而會變胖喔！

