雲林縣麥寮鄉豐安國小「健康體位營養講座」計畫
壹、依據：

      雲林縣麥寮鄉豐安國民小學101學年度健康促進學校計畫
貳、目的：
增加學生對健康體位的認識並建立正確的飲食觀念，以協助其體位控制，進而促進健康。
參、參加對象：體重超重之學生。 
肆、活動時間：101年3月5日~6月11日每週(二、三)上午8點至8點40分
伍、活動地點：豐安國小圖書館及操場
陸、活動內容： 
    一、講座主題：如附件一
    二、預計參加人數：30人

三、講座進行方式：每週一次營養課程及運動課程
柒、經費預算與來源：長庚科技大學補助
捌、本計劃奉核後實施，修正亦同時。
承辦人：        訓導組長:         教導主任：          校長：
輕鬆快樂煮，把健康的廚藝帶回家

臺安醫院 營養師 林子又

馬鈴薯南瓜沙拉

材料：(A) 南瓜(大) 1/2個、水 1/2杯、生腰果1/2杯、蜂蜜 2大匙、

新鮮檸檬汁 2大匙、蒜頭3瓣、洋蔥 1/4個、鹽1匙

(B) 馬鈴薯(中)4個、小黃瓜 1條、胡蘿蔔1/2條

	作法：

1.南瓜去皮去籽切大塊，蒸熟，待涼備用。

2.馬鈴薯、胡蘿蔔去皮洗淨蒸熟切丁;小黃瓜洗淨切圓薄片，備用。

3.將蒸熟的南瓜與(A)中其它材料一起放入果汁機內打成質地勻細稠狀。

  4.馬鈴薯丁、胡蘿蔔丁及小黃瓜片放入大碗中，然後倒入打好的(3)項南瓜甜味醬一起拌均勻即可盛入盤中。

供應份數：約8人份

	營養成份

	熱量(大卡)
1525.6
	熱量比例


	醣類(公克)
	217.6
	57%

	蛋白質(公克)
	  43.2
	11%

	脂肪(公克)
	  53.6
	32%


腰果綠花菜

材料：(A)腰花菜(大)2棵、紅甜椒1個

(B)生腰果40公克、水11/3杯、洋蔥粉1茶匙、鹽1茶匙、太白粉4大匙、水8大匙
作法：
1) 將(A)組中的綠花菜洗淨切成小朵，紅甜

      椒洗淨切小丁，在沸水中川燙，撈出瀝乾水份，備用。

2）將(B)組中的材料，放入果汁機中打成質地勻細的腰果奶。

3) 炒鍋內加水約1/2 杯，倒入（2）項的腰果奶，煮滾後，加入綠花菜、紅甜椒、鹽拌勻，再加入太白粉水，芶薄，即可起鍋盛盤。

	供應份數：約8人份

	營養成份

	熱量(大卡)
601.4
	熱量比例


	醣類(公克)
	76.8
	51%

	蛋白質(公克)
	  27.2
	18%

	脂肪(公克)
	  20.6
	31%


地中海濃湯
材料：

馬鈴薯 1.5個、玉米粒 3/5杯、新鮮洋菇 3/5杯、紅蘿蔔(中)3/5根、毛豆粒 3/5杯、生腰果 27克、水 5.5杯 

調味料：鹽 2茶匙、香菇調味料 3/5大匙、洋蔥粉 3/5茶匙 

作法：

1.馬鈴薯、紅蘿蔔去皮洗淨切丁、洋菇洗淨切丁，備用。

2.將毛豆、腰果洗淨放入果汁機，加水約1杯，打成質地勻細狀，備用。

3.鍋內加水約3杯，依序放入馬鈴薯、玉米粒、洋菇，煮熟後，再加入(2)項的毛豆腰果混合物及調味料拌勻即可。 

	供應份數：約8人份

	營養成份

	熱量(大卡)
541.1
	熱量比例


	醣類(公克)
	64.5
	47.7%

	蛋白質(公克)
	  20.6
	15.2%

	脂肪(公克)
	  22.3
	37.1%


