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臺北市內湖區麗山群組 114 年 1.2 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。  

1/3、1/7、1/14、2/17、2/20、2/27 供應低糖豆奶。 

本月菜單：1/3 芝麻包、1/6 芝麻飯、1/7 腰果豆腐、1/7 有機米香鬆飯、1/8 芝麻菜豆拌素雞、1/20 芝麻飯、2/12 蜜汁黑干、2/13 韓式拌冬粉、

2/17 宮保素雞含有花生、腰果、芝麻等堅果類，2/18 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 2/12。 

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 1/17、2/25 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 – <柑橘類營養價值> 
柑橘類的水果通常我們會聯想到橘子、柳丁，但您知道嗎?，除此之外，檸檬、柚子..等，也屬於此類，不過，這篇主要談述的水果是常吃的橘子~它橙色鮮豔外表，象徵吉

利外，營養素豐富且為美國癌症醫學會認定的抗癌水果之一。 

一顆中型 190 克橘子(約 1 斤 3 顆大小)，去皮後約 150 克，含有的營養成分，熱量約 60 大卡、碳水化合物 15 公克、膳食纖維 2.25 公克、beta-胡蘿蔔素 515mg、維生

素 A 857 IU、維生素 C 38.25mg。 

我們進一步來看一下，吃橘子有那些好處： 

1.讓皮膚健康：維生素 C 可以幫助鐵質、膠原蛋白的吸收，強化皮膚結構；橘子的葉酸與紅血球的生成有關，讓我們有好氣色。 

2.有助體重控制、維持腸道健康：橘子不含脂肪，富含纖維，具有飽食感、減少便秘發生。 

3.保護心臟、有助血壓控制、降低血中膽固醇：類黃酮(flavonoids)改善膽固醇濃度與調控血壓；低鈉、豐富鉀離子、鎂離子可

改   

  善血壓；橘子的葉酸、維生素 B1，可降低同半胱胺酸(homocysteine)含量(一種胺基酸，常常存於肉類，不利心血管)。 

4.保護眼睛：富含類胡蘿蔔素，類胡蘿蔔素可轉換成維生素 A，保護視網膜健康、降低白內障的風險；番茄紅素(lycopene  

  為抗氧化劑)可清除自由基保護視力。 

5.強化免疫系統：富含抗氧化劑如維生素 A(類胡蘿蔔素)、維生素 C、葉酸、番茄紅素..等，使身體更具抵抗力。 

 
 



 

有獎徵答（請沿虛線剪下，於 1 月 10 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.（ ）橘子富含維生素 C，常吃橘子可以幫助鐵質、膠原蛋白的吸收，使皮膚看起來更加緊實 

2.（ ）橘子富含維生素 A、維生素 C、葉酸、番茄紅素等抗氧化物，使身體更具抵抗力 
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