
臺北市內湖區麗山群組 114 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。  

11/4、11/6、11/13、11/21、11/24、11/27 供應低糖豆奶、保久乳。 

本月菜單：11/4 有機米芝麻飯、11/4 越南寬粉、11/20 芝麻菜豆拌素雞、11/24 油飯、11/27 香鬆飯、11/28 豆酥長豆含有花生、腰果、芝麻等

堅果類，11/18 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 11/11 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。 

提醒蔬食日僅無供應肉品，食材仍含有蛋品及植物五辛，請素食需求者仍需至素食區取餐。 

 

午餐園地 – <改變世界 從每天的每一餐開始 >-從惜時開始，實踐零剩食       

    根據聯合國統計，全球每年有三分之一的糧食被浪費，所有的食物都需要投入土地、水、能源、人力等資源來生產，浪費食

物，等同浪費了生產過程中的所有珍貴資源。台灣一年浪費的食物量驚人，堆起來可高達六十座台北 101！這些被丟掉的食物，

不只是金錢的浪費，龐大的碳排放與溫室氣體，是氣候變遷的隱形推手。 

    目前全台廚餘有 4 成透過養豬消化，為控管非洲豬瘟風險，農業部宣布禁用廚餘養豬，改以焚化爐焚燒。因熟廚餘含有高鹽

份，會腐蝕焚化爐體，增加停爐維修頻率，且鹽分若與澱粉類食物結合，燃燒容易產生戴奧辛，加上廚餘含水量高，容易造成爐

溫降低，導致不完全燃燒，以上皆會增加焚化爐空汙排放，包括重金屬與戴奧辛，同時會惡化垃圾危機。非洲豬瘟防疫讓我們明

白，廚餘不僅關係防疫，也影響環境。食物不是理所當然的存在，每一口都得來不易，不僅要「吃得安全」，更要「吃得珍惜」，

改變世界，其實可以從每一餐開始。【珍惜食物，減少廚餘】: 

   定量打菜  盛裝適量：均衡飲食定量打菜，並評估自己食量，先盛吃得完的份量，吃完再取用第二輪。 

   細嚼慢嚥  不挑不剩：放慢速度，享受食物的香氣與口感，不偏食、不挑食、不浪費，將盤中食物吃光光。 

   謹慎購買 拒絕過量：採買前先列好清單，採買或點餐購物時，量力而為，不為特價而過多採買造成浪費。 

   注意效期 分享美味：採買時注意有效期限，實行「先進先出」原則，有效期限較近的擺放外側，優先享用，多餘食物可與 

    家人或朋友分享，延續食物的價值。 

   買當季 買在地 選用格外品：選購當季在地食材，格外品僅外觀過大過小或賣像不佳，但美味及營養成分相同，可適度選購。 

   落實分類：生熟廚餘、資源回收、一般垃圾正確分類，減少焚化負擔。 

大家從餐桌做起，少浪費一口飯、少剩一點菜，台灣每天就能減少上百噸廚餘、減少碳排放，也讓地球喘口氣。 

珍惜食物、愛護地球，從每一餐開始，守護我們的好食光！ 

 
資料來源: https://www.newsmarket.com.tw/blog/98811/ 



有獎徵答（請沿虛線剪下，於 11 月 14 日前投入學務處營養師之 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.（   ）所有的食物都需要投入土地、水、能源、人力等資源來生產，浪費食物，等同浪費了生產過程中的 

        所有珍貴資源。 

2.（   ）定量打菜，盛裝適量，細嚼慢嚥，不偏食、不挑食、不浪費，謹慎購買不過量，注意效期盡早享用 

         買當季在地，不排斥醜蔬果，落實分類可幫助減少廚餘，愛護地球。 
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