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晚 卡拉雞腿堡 椒香毛豆莢 時蔬 珍珠綠茶 水果 6 3.6 0.9 0 2.5 1 885

早 3.8 1.2 0.1 0 0.4 0 377

午 紫米飯 醬燒魚排 蕃茄炒蛋 金菇海絲 水果 4.2 2.4 1.5 0 2.8 1 698

晚 白米飯 鹹水雞 脆炒結頭 培根白菜 時蔬 地瓜湯 水果 4 2 2.1 0 3 1 678

早 4.3 0.3 0.5 0 0.4 0 354

午 紅藜糙米飯 杏片雞丁 金條薯餅*3 蒟蒻花椰 水果 4.6 2 1.2 0 2.9 1 693

晚 香滷豬排 茄汁甜條 時蔬 花瓜雞湯 水果 4.5 2.2 1.3 0 2.6 1 690

早 4 2.7 0.3 0 0.5 0 513

午 地瓜飯 冬瓜燜肉 野菜百頁 脆炒高麗 水果 4 2.4 1.7 0 2.5 1 675

晚 糙米飯 豆瓣魚 咖哩洋芋 紅豆芝麻球*2 時蔬 海芽蛋花湯 水果 5.8 2.5 1 0 2.4 1 787

早 3.5 0.8 0.4 0 0.4 0 333

午小米飯 滷雞翅 韓式泡菜凍豆腐 泰式冬粉 水果 5 2.3 1.3 0 2.7 1 737

晚 洋薏仁飯 南瓜燒肉 菜脯蔥花蛋 彩椒銀芽 有機蔬菜 芹菜米粉湯 水果 4.4 2.8 1.8 0 2.7 1 745

早 3.5 1 0 0.9 0.6 0 482

午 蠔油肉片 鮮肉餃子*2 水果 3.9 3 1 0 2.8 1 709

聖心女中
1100221-1100226 統鮮美食

2/21 日 水餃*12

2/22 一

蔥燒大肉包 奶皇包 冬瓜茶

時蔬

2/23 二

鐵板麵 馬拉糕 麥茶

有機蔬菜

五目炊飯

2/24 三

香雞漢堡 研磨豆漿 芋泥包

時蔬

2/25 四

高麗菜鹹粥 黑糖小饅頭 鮮肉包

時蔬

2/26 五
玉米起司堡 茶葉蛋/ 草莓小饅頭 鮮奶

海苔烏龍麵 時蔬

營養小知識

時節入冬，天氣轉冷後，就是台

灣白蘿蔔的盛產季，白蘿蔔有「平民

人參」的稱號。有句俗話說「冬吃蘿

蔔夏吃薑，不用醫生開藥方」，意思

是食用當季食材像是冬天的蘿蔔、夏

天的薑，來進行食療甚至可以不需要

看醫生吃藥。白蘿蔔營養價值很高，

富含多種維生素、營養素如木質素、

芥子油等成分，有防病、防癌的功效。

詳細有什麼好處，以下就來詳細介紹

給你知道。

平民人參「白蘿蔔」，健康好處這麼多
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