
臺北市內湖區麗山群組 110 年 10 月份學校午餐素食菜單 

 
  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：10/13 蜜汁核桃豆干、10/14 芝麻飯、10/22 和風蘭花干、10/26 韓式百頁、10/28 香鬆飯含有花生、腰果、芝麻

等堅果類，不適合其過敏體質者食用。 

 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，每月供應一天蔬食午餐，本月為

10/27 供應。 

 生鮮食材供應全面為非基因改造產品，中央補助每週二供應有機白米、周二周四供應有機蔬菜，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。 

 

 

 

疫情尚未趨緩，除了戴口罩、勤洗手等外在防護，更應該注重內在營養攝取，透過健康飲食提升自我免疫力。免疫系統需要蛋白質、維生素、礦物質和脂

肪等營養素提供原料，才能維持正常運作，來增加免疫力、提升自我保護力。 

1. 優質蛋白質：合成足夠抗體 

維持免疫功能的過程中，抗體是不可缺乏的武器，蛋白質正是抗體生成的基礎原料。攝取優質的蛋白質，就是免疫力提升的首要任務。黃豆、豆腐、豆漿、

肉類、海鮮、奶類、蛋等都是良好蛋白質來源。每餐至少吃 1 至 2 份蛋白質，約為 1 顆雞蛋、1 杯 240 ㏄牛奶、半個手掌大肉類、2 格板豆腐。 

2. 主食類：提供身體足夠能量 

不吃主食者，體內眾多生化反應都難以進行，長期下來，身體會轉而消耗蛋白質來維持身體所需的能量，反而會減弱免疫功能。未精緻全穀根莖類，富含

維生素 B 群、礦物質，與人體抗體的製造有很大的關係，如五穀雜糧、乾豆類、南瓜、地瓜等。每餐至少 1／4 碗，至多 2 碗的量。 

3. 蔬果類：補充抗氧化物質 

蔬果富含維生素 C 及植化素，能活化免疫機能、降低身體發炎反應。尤其富含維生素 A 的食物，如：胡蘿蔔、南瓜、地瓜、菠菜等，可以保護黏膜組織的

健康。腸道、口腔、肺部是含有黏膜組織的器官，是病毒細菌進入人體的第一道防線。因此，顧好黏膜功能，免疫力自然能提升。建議多吃當季且不同種

類及顏色蔬果，這樣才能攝取多種維生素及植化素。每天需吃 3 份蔬菜、2 份水果，才能滿足身體所需的營養素。 

4. 菇蕈類：調節免疫力 

菇蕈類含有豐富多醣體，有調節免疫功能。杏鮑菇、香菇、金針菇、木耳等常見菇類都可攝取到多醣體。 

5. Omega-3 脂肪酸：降低身體發炎反應 

深海魚及堅果富含 Omega-3 脂肪酸，有抗發炎、平衡免疫功能。如：鮭魚、秋刀魚、核桃、杏仁、腰果等。建議深海魚每次吃約 2 份量；至於堅果，建

議每天攝取拳頭握緊的一小把量，但要買低溫烘焙、沒有調味的堅果，對身體比較沒有負擔。 

6. 辛香料：抗病毒、抗細菌 

辛香類食物除了能增加料理的味道，還具有殺菌、抗菌、防腐、抗病毒、輔助免疫系統的作用。像生薑、大蒜、洋蔥、韭菜、胡椒等。 

 

 

本校供應午餐肉品 皆使用 CAS 臺灣國產 請師生家長放心 
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聯合報專欄 https://udn.com/news/story/7266/5468043 


