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午 麥片飯 橙汁燒肉 海鮮豆腐 彩繪時瓜 水果 3.7 2.9 1.7 0 2.7 1 701

晚 白米飯 蘿蔔燉肉 芹香黑輪 韭香豆芽 時蔬 芝麻奶露 水果 4.6 2 1.6 0.06 2.7 1 703

早 3 0.6 0.2 0 0.5 0 283

午 白飯 咖哩魚 沙茶肉絲 清炒花椰 水果 4 2.3 2 0 2.9 1 693

晚 培根蛋炒飯 黃金魚排 木耳高麗 烤腿排 時蔬 南瓜濃湯 水果 4 4.5 1.3 0 3 1 845

早 2.5 3.9 0.2 0 0.3 0 486

午 里肌肉排 蜜滷黑干 水果 5 3.2 1.1 0 2.7 1 799

晚 燕麥飯 香滷雞翅 麻婆豆腐 鮮蔬麵片 時蔬 冬瓜排骨湯 水果 5 2.8 1.3 0 2.5 1 765

早 3.8 1.2 0.3 0 0.3 0 377

午 白飯 茄汁燉雞 玉米炒蛋 開陽白菜 水果 3.9 2.3 1.8 0 2.8 1 677

晚 白米飯 客家鹹豬肉 清炒黃瓜 地瓜球*4 有機蔬菜 海芽蛋花湯 水果 4.8 2.5 1.4 0 2.9 1 749

早 4.4 1 0 0.8 0.3 0 517

午 地瓜飯 梅干控肉 高麗炒雞 蔥燒針菇 水果 3.6 2.3 2.1 0 2.9 1 668

聖心女中
1101101-1101105 統鮮美食

11/1 一
時蔬

11/2 二

麵線羹 馬拉糕

有機蔬菜

大阪燒肉拌飯 時蔬

11/4 四

皮蛋瘦肉粥 雞蛋小饅頭 醬燒包

時蔬

11/3 三

茄汁豬柳堡 研磨豆漿 水煮蛋

11/5 五
玉米起司堡 茶葉蛋/ 玉兔包 優酪乳

時蔬

營養小知識

常聽人說喝水好健康，喝水到底是對

哪裡健康呢？人體有70%是水組成的，身

體各個器官與系統都仰賴水分的補給才能

維持基礎運作。喝水真的好處多多，這裡

列出18個需要你時時補充水分的部位，提

醒大家多多喝水。

喝水-補充水份好健康(1)

資料來源：HEHO健康
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