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午 紫米飯 卡拉雞排 金瓜奶醬豆腐 清炒花椰 時蔬 結頭玉段湯 水果 3.9 2.4 1.7 0 2.9 1 686

晚 糙米飯 梅菜燒肉 韭香黑輪 沙茶白菜滷 時蔬 西谷米奶茶 水果 4.4 2.1 1.9 0.03 2.6 1 695

早 3.6 0.3 0.4 0 0.4 0 303

午 糙米飯 薑汁燒肉 鮮蔬年糕 花生海帶 有機蔬菜 鮮菇油腐湯 水果 3.5 2.9 1.7 0 2.9 1 696

晚 海鮮丸*3 酸菜凍豆腐 時蔬 排骨酥湯 水果 3.2 3 1.2 0 3.2 1 683

早 3.1 4.8 0 0 0.4 0 595

午 糙米飯 壽喜燒豆腐 玉米炒蛋 紅豆芝麻球*2 時蔬 紅棗銀耳湯 水果 5.8 1.8 1.2 0 2.9 1 762

晚 糙米飯 蔥油腿排 腰果干丁 彩椒鮑菇 時蔬 黃芽排骨湯 水果 3.7 3.1 1.3 0 2.8 1 710

早 4.4 0.3 0.3 0 0.6 0 365

午 醬燒豬排 清炒高麗 有機蔬菜 味噌柴魚豆腐湯 水果 3.5 2.3 1.7 0 3 1 655

晚 小米飯 咖哩燉肉 可樂餅*2 螞蟻上樹 時蔬 瓜仔雞湯 水果 5.2 2.5 1.3 0 2.8 1 770

早 3.1 2.3 0.05 1.4 0.4 0 619

午 糙米飯 蜂蜜檸檬魚 古早味香菇肉燥 木耳黃瓜 時蔬 羅宋湯 水果 3.7 3.1 2.1 0 2.8 1 730

晚 糙米飯 莎莎雞丁 南瓜蒸蛋 五彩蒟蒻 時蔬 薑絲海芽貢丸湯 水果 4.1 2.9 1.2 0 2.3 1 698

早 4.1 1.2 0.06 0 0.5 0 401

午 蝦捲*2 綜合滷味 時蔬 椰香紫米露 水果 3.8 2.7 1.3 0 3.1 1 701

水煮蛋

聖心女中
1100322-1100327 統鮮美食

3/22 一

3/23 二

香菇肉粥 黑糖小饅頭 水餃*2

擔擔麵

3/24 三

熱狗大亨堡 研磨豆漿

3/26 五

筍香包 茶葉蛋/ 雞蛋小饅頭 果汁

3/25 四

玉米鮮蔬炒麵 地瓜包

泡菜肉絲蛋炒飯

3/27 六
巧克力吐司 水餃*2 綠茶

客家炒板條

營養小知識

流行病學證據顯示，飲食對於保護自己的大

腦健康，預防一些年齡相關的大腦認知功能減退

息息相關。均衡、多元的飲食，是維持身體與大

腦健康的重要因素，而選對食物可以讓腦袋更清

晰、改善記憶力，以下就來介紹對大腦有益處的

６種健康好食物。

健腦防失智，對大腦有益的6種食物

標記 為含麩質之穀物及其製品 / 標記 為含甲殼類及其製品

資料來源：HEHO健康

本校使用豬肉之產地皆為台灣


