
臺北市內湖區麗山群組 112 年 11 月份學校午餐素食菜單 

 
  為提供營養鮮美之午餐，菜單可能因特殊因素或局處相關來文政策而更動而更動。  

11/3、11/7、11/9、11/14、11/23、11/27、11/28 供應低糖或無糖豆奶。 

本月菜單：11/6 炸胡麻豆腐、11/8 蜜汁地瓜、11/16 蜂蜜核桃豆腐、11/20 洋芋燒豆包含有花生、腰果、芝麻等堅果類，11/21 提供堅
果包，不適合其過敏體質者食用。 

中央補助:生鮮食材供應全面為非基因改造產品，每週二供應有機白米、周一周二周四供應有機蔬菜 11/28 提供補助豆奶，每日 3 道

菜餚主食材符合 3 章 1Q 規範。 

 午餐相關訊息、菜單明細、食材定期檢驗報告、營養教育知識等請參考「麗山國小午餐資訊網」，可由學校首頁或右方 QR Code 連結登入，或查詢校園食材登陸平台進

行查看。 

午餐園地 – <堅果的好處> 
<堅果介紹> 

 一般的有堅硬的外殼油性的果仁，我們就叫它堅果。大家常見的例如像是核桃、杏仁、腰果還有榛果，這四樣被稱為世界

四大堅果，它們的營養價值非常的高，含有豐富的醣類、蛋白質，還有脂肪、維生素以及礦物質，例如鈣、鋅、鐵、鎂等 

 其中如果是榛果帶皮的話，它的營養價值又更高囉！因為它的果仁膜含有非常豐富的維生素 E，比起去皮的榛果，含有更

多豐富的多酚、膳食纖維、益生質，可以增強我們身體的保護力喔！ 

<堅果 6 大功效和好處> 
 預防心血管疾病：堅果的單元和多元不飽和脂肪酸，能夠降低血清血管收縮血栓素的濃度，影響血脂調節；鈣、鎂、鉀，

可能相互作用，調節血壓，降低與心血管疾病死亡風險。  

 減少膽固醇：單元不飽和脂肪酸及植物固醇，可降低血液中的壞膽固醇。 

 控制延緩血糖上升、減少體脂肪生成：堅果提供優良脂肪來源，也含有膳食纖維，屬於低 GI 食材，可在餐食中搭配一起

吃，能增加飽足感、緩和血糖上升速度、從而改善炎症和胰島素阻抗；不僅有利於血糖控制，適量食用也可減少體脂肪的

合成。 

 補充維生素與礦物質：綜合堅果中含有非常豐富的維生素與礦物質，每天食用一些可以彌補飲食中的不足。許育禎舉例，

腰果含高量的鎂、鉀、葉酸、維生素 E；南瓜子富含鋅、鎂、鉀；杏仁富含維生素 E；黑芝麻富含鈣、葉酸、維生素等，

營養價值相當高。  

 抗氧化:：堅果中含有的多酚和植物固醇，可抗氧化。 

 抗癌：堅果與結直腸癌、子宮內膜癌和胰腺癌有相關，可降低死亡風險。 

     <堅果的挑選> 
 選購堅果時，調味越少越好，因為堅果調味大多會加鹽或以蜜漬方式處理，若食用太多調味的堅果，會攝取過多鹽分和糖

等，加重負擔，建議選擇無調味或薄鹽堅果。 

<一日堅果攝取量> 
 每天可以吃多少堅果最適當?根據國健署建議，「每天 1 湯匙」堅果補充營養最適

當，因堅果種子類的油脂含量較高，若當作零食，容易不知不覺吃進過多熱量，導

致肥胖上身。一湯匙含有 5 公克油脂，相當於 45 大卡，若不小心過量攝取，每天

適合的攝取量約為 5 顆腰果、或 5 顆杏仁果或 10 顆花生。 

 

資料來源： 

https://www.commonhealth.com.tw/ar

ticle/87257 

https://www.edh.tw/media_article/864 

https://www.commonhealth.com.tw/article/87257
https://www.commonhealth.com.tw/article/87257


有獎徵答（請沿虛線剪下，於 11 月 20 日前投入學務處之午餐有獎徵答紙箱內，將抽獎送出精美小禮物!） / 
請用○或 ×來回答： 

1.（ ）堅果中富含單元和多元不飽和脂肪酸，能夠降低血清血管收縮及血栓素的濃度，預防心血管疾病。 

2.（ ）每天攝取 1 湯匙無調味堅果，可適度補充維生素礦物質並控制延緩血糖上升、減少體脂肪生成。 

                                                 年       班 座號          姓名                 
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