金門縣立金寧國民中小學附設幼兒園106學年度第一學期點心午餐參考表
週次：第十四週                               日期：2017.11.27~2017.12.1
	日期
	11/27
	11/28
	11/29
	11/30
	12/1

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	鍋燒米粉湯
	烤肉漢堡
	起司蛋餅
	蔬菜蛋花湯麵
	法式鮪魚吐司

	午餐
	白米飯 

香雞排
客家小炒
時令蔬菜
蘿蔔排骨湯
時令水果
	糙白米飯
蒸鱈魚
螞蟻上樹
時令蔬菜
蒜頭雞湯  
  時令水果
	洋蔥雞丁蓋飯
番茄海鮮湯
時令水果
	五穀飯
茶碗蒸
清炒地瓜葉
時令蔬菜
桂圓銀耳湯
時令水果
	糙白米飯
檸檬雞
蒜香花枝
時令蔬菜    牛蒡肉片湯
時令水果

	下午點心
	黑糖地瓜珍珠湯
	披 薩
	香菇芋頭粥
	起司餐包+麥茶
	豬排飯捲


· 此公告午餐為本校教保服務人員依照營養所開列菜單，並經由學校健康中心護理師審閱。
· 本公告為參考用，若實際狀況有困難會依此準備相似點心。
＊小小提醒~ 長高高關鍵！除了鈣、蛋白質，還有這3種
    長高不僅成為孩子自信的來源，也象徵父母對孩子的照護是否足夠。還在為孩子的身高總是差人一大截而感到疑惑嗎？把握孩子成長期，給予最關鍵的營養就對了！想讓孩子長高，不是吃什麼都有效，在《打造不過敏體質的6色天然食材》書中眾營養師一致推薦三大營養素，讓孩子能夠靠後天追回先天的差距，介紹如下： 

【維生素C】

骨骼相連的軟骨組織，以及骨骼和肌腱的韌帶處都含有膠原蛋白，而維生素 C正是幫助胺基酸順利形成膠原蛋白的功臣，有助骨骼的成長與修復。 

【磷、鎂】 

磷是神經傳導的主要物質，廣泛存在於全穀類製品、牛奶、乳製品、蛋、魚、雞。 鎂則參與身體中能量轉換及代謝的過程，蛋白質合成需要它的輔助，多存在於綠色菜葉和雜糧堅果穀物裡。 

【維生素K】 

維生素K是促進骨骼生長和血液凝固的重要元素，能增加骨質與鈣質結合，留住鈣質，多存在於深綠色蔬菜，例如高麗菜、菠菜、青花菜當中。     
文章摘錄自早安天下網頁https://www.everydayhealth.com.tw/article/6048-長高高關鍵！除了鈣、蛋白質，還有這3種
