
臺北市內湖區麗山群組 115 年 4 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。  

4/9、4/13、4/17、4/24、4/28、4/30 供應低糖豆奶、保久乳。 

本月菜單：4/9 蜜汁黑干、4/10 香鬆飯、4/20 蜂蜜核桃素雞丁、4/22 芝麻飯、4/28 香菇油飯含有花生、腰果、芝麻等堅果類，4/21 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、4/14 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 – <吃對真食物，變身健康小超人！」>  

    各位小朋友，想要每天活力滿滿嗎？其實吃東西就像「交朋友」喔！我們要多認識對身體誠實的「真心朋友」，也就是看得出原本模樣

的「原型食物」。那些成分標示密密麻麻、愛玩「變裝秀」的超加工食品，我們很難知道裡面到底加了什麼，所以要盡量遠離它們！一起跟著

營養小秘訣，學習如何選對食物吧： 

      聰明選澱粉：小秘訣：全穀類有豐富的纖維，能給你持久的能量，少吃高度加工的精製澱粉才能維持血糖穩定不會變成小胖子喔 

1.   多交這些好朋友（原型）：糙米、燕麥、薏仁、地瓜、南瓜、玉米、馬鈴薯、紅豆、綠豆等。 

2.   遠離這些變裝秀（超加工）：甜麵包、蛋糕、甜甜圈、糕餅、洋芋片、即食調味麥片與精製餅乾。 

      每餐都要長肌肉的蛋白質：小秘訣：每餐都要吃約一個「手掌心」大小的優質蛋白質，這能幫我們長肌肉、修復受傷的皮膚。 

1.   多交這些好朋友（原型）：雞蛋、海鮮（如鮭魚）、魚肉、雞肉、瘦肉，或是植物性的豆腐、毛豆等豆製品。 

2.   遠離這些變裝秀（超加工）：香腸、培根、熱狗、火腿等加工肉品。 

      彩色蔬菜多一點：小秘訣：蔬菜裡的纖維能幫助腸胃蠕動，打敗便秘，請記得每餐的「菜要比水果多一點」喔。 

1.   多交這些好朋友（原型）：多攝取各種不同顏色蔬菜，且每日其中一份為深綠色蔬菜。 

2.   遠離這些變裝秀（超加工）：加了大量高鈉醬料與沾醬的加工蔬菜，或是速食與外送餐點裡的重口味配菜。 

      吃完整的水果：小秘訣：每餐吃一個「拳頭大」的水果。記住不能只喝果汁，因為榨汁不只會把最棒的纖維丟掉，還會讓血糖快速飆高。 

1.   多交這些好朋友（原型）：直接吃完整新鮮的水果，像是中型蘋果、香蕉、芭樂、奇異果或橘子等。 

2.   遠離這些變裝秀（超加工）：調味果汁、果汁飲料、果汁濃縮物與糖果。 

      喝鮮乳長高高：小秘訣：小學生每天喝 1.5 到 2 杯的鮮乳，不但能讓骨骼牙齒超級強壯，還能幫助神經放鬆！ 

1.   多交這些好朋友（原型）：無糖的原味全脂鮮乳、無糖保久乳、無糖優格、無糖優酪乳。 

2.   遠離這些變裝秀（超加工）：巧克力調味乳、果汁牛奶、加了很多糖的調味優格、含糖優酪乳。 

      吃好油、拒絕糖：小秘訣：10 歲以前的小朋友要「完全避開」添加糖喔！勇敢對含糖飲料說不，才不會讓味覺被騙走 

1.   多交這些好朋友（原型）：堅果種子、酪梨、優質橄欖油。 

2.   遠離這些變裝秀（超加工）：能量飲料、含有合成香料與人工甜味劑（如零卡汽水）的零食，以及充滿壞脂肪的油炸物。 

最後，只要我們每天找「真食物」當好朋友，勇敢拒絕含糖飲料，再搭配每天運動一小時和多喝白開水，大家都能成為健康、快樂又充滿活

力的小超人！ 

 



有獎徵答（請沿虛線剪下，於 4 月 15 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.（   ）每日多攝取各種不同顏色蔬菜，且其中一份為深綠蔬菜，蔬菜裡的纖維能幫助腸胃蠕動，打敗便祕 

2.（   ）小學生每天需要 800 到 1000 毫克的鈣質，適度攝取無糖乳品，不但能讓骨骼牙齒超級強壯，還能 

         幫助神經放鬆！ 
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