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午 大麥飯 椒麻豬排 沙茶凍豆腐 蝦香絲瓜 水果 4.2 2.3 1.6 0 2.8 1 693

晚 白米飯 蒜泥肉片 火腿冬瓜 海苔洋芋 時蔬 香菇油腐湯 水果 4.3 2.3 1.9 0 2.5 1 694

早 4 0.6 0.5 0 0.4 0 356

午 燕麥飯 拿坡里香草雞 起司玉米炒蛋 清炒花椰 水果 4.4 2.3 1.4 0.02 2.6 1 696

晚 檸檬雞翅 五彩豆干筍丁 時蔬 馬鈴薯蔬菜湯 水果 3.5 2.7 1.3 0 2.8 1 666

早 2.3 2 0 0 0.6 0 338

午 地瓜飯 蒲燒鯛 安東雞粉絲煲 脆炒高麗 水果 4.5 2.4 1.3 0 2.9 1 718

晚 胚芽飯 佛跳牆 海帶干絲 地瓜薯條 時蔬 黃瓜湯 水果 5.2 2.1 1.6 0 2.8 1 748

早 3.5 2 0 0 0.5 0 418

午 蕎麥飯 瓜仔雞 炸三角薯餅*2 肉絲炒筍 水果 4.6 2.1 1.5 0 2.9 1 708

晚 白米飯 香酥魚排*1 紅蘿蔔炒蛋 開陽白菜 時蔬 枸杞銀耳湯 水果 3.5 2.5 1.6 0 3 1 668

早 3.9 1.1 0 0.8 0.3 0 489

午 蜂蜜味噌肉片 雞丁蘿蔔 水果 4.3 2.5 1.5 0 2.8 1 712

10/16 五
肉鬆麵包 茶葉蛋/ 黑糖小饅頭 鮮奶

海苔香鬆鳳梨炒飯 時蔬

10/15 四

熱狗大亨堡 玉兔包 冬瓜茶

時蔬

10/14 三

蘿蔔糕*1.5 研磨豆漿 地瓜包

時蔬

10/13 二

炸醬麵 巧克力小餐包 蘿蔔湯

有機蔬菜

沙茶鮮蔬炒麵

聖心女中
1091012-1091216 統鮮美食

10/12 一
時蔬

營養小知識

藕 ( Lotus Root ) ，又稱蓮藕，是蓮科蓮屬多年生

草本出水植物的地下莖。在《本草綱目》的記載中這樣評

估蓮藕：「醫家取為服食，百病可卻」，可見它的成效之

大，因此也被叫做「靈根」。從現代醫學來看，蓮藕的好

處也很多，它含有多種營養素對身體很有幫助，例如：維

生素C、維生素E、鉀、鈣、鎂、銅、膳食纖維、單寧酸等。

以下就來詳細介紹
蓮藕有什麼意想不到的好處

蓮藕 資料來源：HEHO健康
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