
臺北市內湖區麗山群組 109 年 09 月份學校午餐菜單 

 
  為 提 供 營 養 鮮 美 之 午 餐 ， 菜 單 可 能 因 特 殊 因 素 而 更 動 。  

  本月菜單：8/31 玉米肉末炒蛋、9/2 玉米濃湯、9/4 白醬義大利麵、9/8 紅蘿蔔炒蛋、9/15 南瓜濃湯、9/22 白醬南瓜雞、9/25 柴魚蒸蛋供應含有

「奶類」。 

 為響應環保減碳愛地球活動，經 97 年 5 月份午餐供應委員會暨 99 年 5 月份午餐群組會議決議，每月供應㇐天蔬食午餐，本月為 9/18 供應。 

生鮮食材供應全面為非基因改造產品，臺北市教育局補助每週二供應有機蔬菜及有機白米，每日 3 道菜餚主食材符合 3 章 1Q 規範。 

午餐相關訊息、菜單明細、食材定期檢驗報告、營養教育知識等請參考「麗山國小午餐資訊網」，可由學校首頁或右方 QR Code 連結登入， 

或查詢校園食材登陸平台進行查看。 

午餐園地 -＜我的餐盤聰明吃營養跟著來＞  
  「我的餐盤」以我國「每日飲食指南」為原則，將食物 6 大類之飲食建議份數進㇐步圖像化，讓民眾依比例攝取，並選擇在地、原態、多樣化的食物。

吃得多、吃得飽不等於吃得好，想要吃得均衡健康，6 大類食物要先分對！我的餐盤建議，每天都要均衡攝取全榖雜糧類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、

乳品類與堅果種子類。 

 每天早晚㇐杯奶：乳品類食物提供豐富的鈣質，且含有優質蛋白質、脂肪、多種維生素，早晚各㇐杯乳製品，如：鮮奶、無糖優酪乳或無糖優格，達

到乳製品的建議量以外，也能替代含糖飲料或點心。 

 每餐水果拳頭大：水果提供膳食纖維和維生素，尤其是維生素 C 的重要來源，能抗氧化、維持腸道健康，預防便秘、腸癌、相關代謝疾病等。建議

三餐都要各吃㇐個拳頭大的新鮮水果，也建議選擇更多元，挑選當令水果為主。 

 菜比水果多㇐點：蔬菜主要提供膳食纖維，幫助維持腸道健康，預防便

秘問題，也能維持足夠的抵抗力。蔬菜也是維生素、礦物質的良好來源，

不同顏色的蔬菜具有不同功能，因此建議每日三餐的蔬菜要盡量多變化，

並以當令在地的新鮮蔬菜為主。 

 飯跟蔬菜㇐樣多：全穀雜糧傳統上稱為主食，主要提供澱粉，是㇐天熱

量的主要來源。未精製的全榖雜糧類還含有豐富的維生素 B 群、維生

素 E、礦物質與膳食纖維等營養素。這些營養素在精製加工過程中會大

量流失，因此建議要多選擇全穀類，占㇐天主食的 1/3 以上。 

 豆魚蛋肉㇐掌心：豆魚蛋肉類提供優質蛋白質與維生素等營養，外食常

常挑選高油脂的肉類，較少攝取豆製品和魚類，因此每日飲食指南將豆、

魚、蛋放在前面，提醒要以這些食物做為主要蛋白質來源，減少攝取飽

和脂肪。 

 堅果種子㇐茶匙：除了控制每日烹調用油（植物油為主）約 4~5 茶

匙以內，另外別忘了每餐攝取 1 茶匙堅果種子 ( 約大拇指第㇐指

節的量 )，堅果種子可以提供不飽和脂肪酸和維生素 E，另外還有維生素 B1、鉀、鎂、磷、鐵等營養素。


