
臺北市內湖區麗山群組 109 年 10 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：10/1 玉米炒蛋、10/13 番茄炒蛋、10/15 玉米濃湯、10/26 奶油肉蓉螺絲麵、10/23 香菇蒸蛋、10/27 洋芋濃湯、10/29 鮑菇炒蛋供應含

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 10/29 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 -＜中秋佳節，月圓人圓圓＞  
   中秋佳節，除了團圓吃月餅之外，柚子也是中秋必備的水果之㇐。但是，柚子的營養價值又如何呢？柚子是人人都可以吃的嗎？ 

1.富含「膳食纖維」：每 110 公克含有 1.9 公克膳食纖維(份量約 3~4 瓣)，研究發現，九成以上國人膳食纖維攝取不足，平均每天的膳食纖維

攝取量只有 15~20g，還不到建議量的 2/3，所以在佳節烤肉時搭配柚子可以增加膳食纖維的攝取唷！ 

 

2.豐富的「維生素 C」：每 100 公克柚子提供約 50mg 的維生素 C，相當於檸檬的 1.5 倍，也就是最新版飲食指南建議攝取量（每天 100 mg）

的二分之㇐。維生素 C 的好處多多，能幫助體內抗氧化、養顏美容及防止色素沉澱，也能修補身體，幫助傷口癒合。 

 

3.是「血管清道夫」：柚子內含多酚，為良好的抗氧化劑，可有效降低血壓、膽固醇和血脂，能減少血液黏稠度，預防血栓、中風，是血管的

清道夫。 

 

4.柚子的熱量每 100 公克(2~3 瓣)約 33 大卡，㇐顆中型柚子去皮後重量約 450 公克，熱量大約是 150 大卡，只等同於半碗飯的熱量而已唷！

但因為柚子本身甜度高，糖尿病患者㇐定要適量忌口，避免血糖快速的上升，且⾧期服用降血壓、降血脂、抗心律不整、免疫抑制劑、部分

安眠鎮靜劑與抗憂鬱藥的人，要避免大量食用柚子！ 

  


