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午 大麥仁飯 栗子燒雞 紅豆芝麻球*2 三鮮黃瓜 時蔬 黃芽大骨湯 水果 4.5 2.1 1.4 0 2.8 1 694

晚 糙米飯 沙茶肉柳 南瓜起司炒蛋 針菇四季 時蔬 紅豆湯圓 水果 5 2.4 1.5 0.1 2.3 1 746

早 4 1.1 0.2 0 0.5 0 390

午 糙米飯 瓜仔肉燥 蔬菜麵疙瘩 和風鮑菇 有機蔬菜 蕃茄蛋花湯 水果 4 2.5 1.6 0 2.3 1 671

晚 墨西哥腿排 蛋酥白菜 時蔬 玉段海結湯 水果 3.6 2.4 1.1 0 2.8 1 646

早 2.7 2.8 0 0 0 0 399

午 糙米飯 三杯百頁 海苔蒸蛋 白醬鮮蔬 時蔬 綠豆粉條湯 水果 5.2 1.4 1 0.1 2.3 1 673

晚 糙米飯 梅干扣肉 魷魚丸*2 紅棗冬瓜 時蔬 海芽味噌湯 水果 3.5 2.6 1.5 0 2.8 1 664

早 3.3 0.7 0.3 0 0.5 0 314

午 糙米飯 梅汁燒雞 鐵板油腐 鹽味薯條 時蔬 玉米蛋花湯 水果 4.9 2.6 1 0 2.8 1 749

晚 糙米飯 蒲燒魚丁 什錦炒年糕 木耳黃芽 有機蔬菜 金菇豆皮湯 水果 4.3 2.8 1.6 0 2.3 1 715

早 3.8 1.6 0 0.8 0.7 0 538

午 酥炸花枝排 絲瓜凍豆腐 時蔬 西式濃湯 水果 3.2 1.7 1.4 0.1 2.8 1 588

聖心女中
1150511-1150515 統鮮美食

5/11 一

5/12 二

醬燒肉包 芋泥包 薑絲海芽湯

日式燒肉飯

5/14 四

香菇肉茸粥 叉燒包 玉兔包

5/13 三

洋芋蛋沙拉堡 蒸餃 研磨豆漿

5/15 五
肉鬆麵包 玉米炒蛋/燒賣*1 保久乳

日式炒烏龍麵

營養小知識

標記 為含花生及其堅果製品/標記 為含甲殼類及其製品本校使用豬肉之產地皆為台灣

本校未使用輻射污染食品

吃素更要記得補！素食者容易缺乏的６種營養素

吃素一定健康嗎？除了要多吃天然蔬食、少吃加工過度的素食料理外，

更要注意營養均衡，因為素食者長時間未攝取動物性營養，特定營養素

缺容易出現缺乏。那麼素食者容易缺乏哪幾種營養素？要吃什麼食物來

補充呢？

一、Omega-3 脂肪酸

植物性食物中的 α-亞麻油酸在體內可以轉化為 EPA 和 DHA，富含 α-亞

麻油酸的食物包括：亞麻籽、核桃、菜籽油、奇亞子。

二、維生素 B12

維生素 B12 主要存在於動物性食品中，如果缺乏維生素 B12 可能導致

貧血、疲憊、情緒不穩等。蛋奶素者可多吃乳製品和雞蛋；全素者則是

從海帶、紫菜、酵母或是維生素 B12 強化穀物來補充

三、維生素 D

每天曬 20 分鐘的太陽，有助於身體自行合成維生素 D，也可以從全脂

牛奶、雞蛋、香菇、杏鮑菇、鮑魚菇等菇類食物來攝取。

四、鐵

植物性飲食的鐵吸收率差，吃素的人較常有缺鐵、貧血的問題。

建議平常可多攝取豆類、核果類、全穀類（如：糙米、燕麥、鷹嘴豆等）

並搭配富含維他命C的蔬果一起攝取促進鐵質吸收

五、鈣

可以多攝取富含鈣質且吸收率高的食物，如：乳製品、豆腐、白菜、豆

漿、豆腐、小方豆干、凍豆腐、傳統豆腐。

六、鋅

素食者應多吃豆類、穀物及堅果種子類來補充鋅，其中，堅果種子包含

芝麻、核桃、腰果、開心果等，每天可以吃一湯匙。

資料來源：Heho健康


