
臺北市內湖區麗山群組 110 年 11 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：11/2 酥炸什錦、11/3 刈包、11/4 蜜汁豆干、11/15 蜜棗素肚&芝麻飯、11/16 油飯、11/25 韓式烤麩&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

11/24 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。 

 

 

 

長時間不出門，很多人會靠「吃」打發時間、穩定情緒，導致三餐不規律、作息混亂，最後甚至體重直線上升。衛福部國民健康署建議，要
訂出生活作息規劃、均衡攝取各類食物、搭配規律運動及充足睡眠，並提出「飲食 6 原則」，避免民眾體重失控，或因肥胖增加重症風險。 
1、用餐時先喝湯再吃菜，並確實吃完水果 
如午餐第一次盛裝餐點時，(1.2.3 道菜盛 1 匙、瀝乾湯汁盡量不以湯拌飯，以免吃進過多油脂及鹽份)，若還想要吃的 2 次，建議盛 1 匙蔬菜
搭配 1 匙肉，若為鹽酥雞建議盛 1 匙就好，確實喝完湯品及吃完水果，以增加飽足感，若為羹湯或是濃湯限量供應 1 碗。 
2、菜肉相伴取代大肉塊 
肉品攝取部分，家中備餐或點購外賣時，要選擇如番茄炒蛋、芥藍肉絲、豆干芹菜等菜色，避免單點爌肉、排骨等大塊肉類。 
3、善用低油烹調方法 
建議「低油」烹調，可多選擇蒸、煮、烤、微波等烹調法，以取代油炸、煎等高熱量烹調方法。 
4、用蔬果、牛奶取代零食 
平時可準備一些方便食用的蔬果，如芭樂、蘋果、香蕉、牛奶等，當餐間肚子餓時，可取食用，除可取代高油高鹽高糖的餅乾糖果等零食，
也可補足正餐間，所攝取不足的營養成份。 
5、零食點心與家人一起分享 
大多數的零食點心都隱藏高鹽、高熱量、高脂肪三大問題，若仍想吃，最好與家人、其他人一起分享，或以「小包裝」分裝，每次適量取用。 
6、養成每天運動及量體重習慣 
養成每天量體重及運動好習慣，每日運動 30 分鐘，可增強心肺功能﹅幫助骨骼發育長高及強化﹅增強免疫力及提升反應力，每日量測體重
可掌握身體及體重狀況，若發現體重上升，開始注意及調整飲食，少吃多運動。 

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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