
臺北市內湖區麗山群組 113 年  3 月份學校午餐菜單 

 
  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。  

  本月菜單：3/8 玉米濃湯、3/14 白醬燉雞、3/19 南瓜濃湯、3/26 摩摩喳喳供應含有「奶類」；3/8、3/12、3/21、3/25 供應保久乳 

  本月菜單：3/12 有機米芝麻飯、3/27 年糕炸雞、3/28 越南寬粉含花生、腰果、芝麻等堅果類，3/26 提供堅果包，不適合其過敏體質者食用。 

 為響應環保減碳愛地球活動，經 97 年 5 月份午餐供應委員會暨 99 年 5 月份午餐群組會議決議，每月供應一天蔬食午餐，本月為 3/13。 

 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、3/19 提供豆奶，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 –菇菇的好處 

1. 香菇: 富含多醣體、膳食纖維、硒，可幫助降血壓、降膽固醇。多醣體經動物實驗發現，可抑制癌
細胞生長，並有提高免疫 T 細胞活性功能。日曬過的香菇是攝取維生素Ｄ的豐富來源，對於骨鈣代謝
和增強免疫力具有重要作用。 

2. 杏鮑菇:含有豐富植物性蛋白質，吃起來口感類似雞肉，適合素食者。杏鮑菇鉀含量豐富，可幫助排
除多餘的鈉、維持血壓穩定。 

3. 金針菇:高纖，含有多種人體必須胺基酸與豐富的維生素 B1，在營養代謝、維持體力上是必須的營
養素。研究亦證實，金針菇內富含的精胺酸可抑制腫瘤生成。 

4. 秀珍菇:富含維生素 B 群、鋅，可幫助提高免疫細胞活性，豐富的胺基酸可協助修復細胞組織。內含
糖蛋白，據研究顯示有抗癌效果。 

5. 鴻喜菇:含有豐富的硒、葉酸、多醣體。食用起來略有苦味，又稱為「靈芝菇」。硒屬於抗氧化營養
素，可大幅度抑制細胞被氧化、癌化。 

菇類屬於蔬菜類，為生物中的真菌，不含葉綠素、無法自行製造養份，因此通常是寄生在樹木或腐木
上，現在常吃的菇類多是人工栽培。雖然含有土壤者較新鮮，但食用時一定要將土壤清洗乾淨，並注
意是否有變色、出水，以免食用到不新鮮的菇。烹調時建議煮熟再食用，但葉酸、鉀等都屬於水溶性
營養素，烹調時不宜煮太久，可水煮直接吃、或搭配其他料理一起烹調。 

此外，菇類本身鉀含量高，腎臟病患者食用時要注意自身礦物質攝取狀況，適量食用。蕈菇類本身普
林成分較高，若正在痛風急性發作期或是有使用疑慮，記得諮詢專業
營養師或醫師。 

 
 

本校供應午餐肉品、蛋品皆使用 CAS 臺灣國產請師生家長放心 

資料來源：https://health.ettoday.net/news/2341777 

https://www.facebook.com/rdpeach/posts/464292809049646?ref=embed_post 



有獎徵答（請沿虛線剪下，於 3 月 15 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.（ ）菇類不只熱量低，還有豐富的維生素、礦物質與膳食纖維等營養素，屬於蔬菜類食材！ 

2.（ ）日曬香菇是攝取維生素 D 的豐富來源，對於骨鈣代謝有重要功能 
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