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	序號
	日期
	星期
	主食
	副食
	湯
	蛋白質
	脂肪
	醣類
	熱量

	1 
	10月1日
	二
	白飯
	宮保雞丁
	白菜肉羹
	美味時蔬
	南瓜牛奶湯
	30
	19
	105
	715

	2 
	10月2日
	三
	海鮮燴飯、滷翅小腿、美味時蔬、冬瓜排骨湯
	39
	20
	137
	888

	3 
	10月3日
	四
	白飯
	香菇瓜仔肉燥
	炒三絲
	美味時蔬
	絲瓜蛋花湯
	31
	20
	98
	701

	4 
	10月4日
	五
	糙米飯
	冬菜鴨
	肉燥蒸蛋
	美味時蔬
	雙芽肉絲湯
	31
	18
	102
	705

	5 
	10月7日
	一
	地瓜飯
	麵輪燒肉
	豆薯炒木耳
	美味時蔬
	紫菜蛋花湯
	28
	19
	104
	705

	6 
	10月8日
	二
	白飯
	豆豉水晶魚
	客家小炒
	美味時蔬
	愛玉湯
	30
	20
	96
	689

	7 
	10月9日
	三
	什錦炒米粉、熱狗棒、美味時蔬、肉骨茶湯
	29
	21
	116
	776

	8 
	10月10日
	四
	　雙 十 節　
	
	
	
	

	9 
	10月11日
	五
	糙米飯
	轟炸雞翅
	家常豆腐
	美味時蔬
	肉羹湯
	31
	22
	108
	756

	10 
	10月14日
	一
	地瓜飯
	大豆干滷肉
	玉米三色
	美味時蔬
	絲瓜蛋花湯
	31
	20
	102
	714

	11 
	10月15日
	二
	白飯
	滷雞腿
	四色醡醬
	美味時蔬
	拿鐵山粉圓
	33
	22
	98
	724

	12 
	10月16日
	三
	茄汁蛋炒飯、滷翅小腿、美味時蔬、什錦火鍋湯
	31
	23
	137
	885

	13 
	10月17日
	四
	白飯
	皮韭肉燥
	沙茶針菇
	美味時蔬
	海芽豆腐湯
	34
	22
	97
	730

	14 
	10月18日
	五
	糙米飯
	蜜汁肉丁
	三杯麵腸
	美味時蔬
	榨菜肉絲湯
	31
	21
	111
	759

	15 
	10月21日
	一
	地瓜飯
	貴妃雞翅
	百頁白玉
	美味時蔬
	胡瓜蛋花湯
	32
	20
	110
	756

	16 
	10月22日
	二
	白飯
	紅燒魚
	紅燒獅子頭
	美味時蔬
	山粉圓甜湯
	33
	21
	109
	759

	17 
	10月23日
	三
	什錦炒麵、滷大排、美味時蔬、巧達濃湯
	36
	25
	96
	757

	18 
	10月24日
	四
	白飯
	地瓜粉蒸肉
	刈薯炒蛋
	美味時蔬
	鹹菜鴨湯
	32
	19
	110
	741

	19 
	10月25日
	五
	糙米飯
	咖哩雞
	炒三絲
	美味時蔬
	日式味噌湯
	31
	19
	121
	784

	20 
	10月28日
	一
	地瓜飯
	豆干燒肉
	玉米蒸蛋
	美味時蔬
	蔬菜濃湯
	35
	25
	128
	886

	21 
	10月29日
	二
	白飯
	黑胡椒雞柳
	螞蟻上樹
	美味時蔬
	紅豆牛奶
	32
	20
	108
	740

	22 
	10月30日
	三
	廣東粥、鮮肉包、甘梅薯片、美味時蔬
	33
	24
	120
	834

	23 
	10月31日
	四
	白飯
	滷大排
	刺瓜燴魚丸
	美味時蔬
	香菇雞湯
	31
	19
	104
	717

	                 食   在   抗   氧   化 
                      你的身體每天都在打仗！
 一群名叫「自由基」的傭兵，本來是由白血球指揮，協助消滅外來病菌，並在細胞間傳遞訊息，但是當他們的數量愈來愈多、超過人體防禦所需時，就開始四處流竄、燒殺搶掠，奪取體內正常分子的電子；這些分子是蛋白質、碳水化合物、脂肪等細胞的基本構成物質，卻因為本該成雙的電子被搶走一個而變得不穩定，成為新的自由基，隨即外出攻擊鄰舍，形成一波波「搶奪電子大作戰」。
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 每天飲食當中多多攝取新鮮的蔬菜及水果，就能夠讓我們身體獲得抗氧化物質，幫助我們抵抗自由基造成的氧化傷害，減少自由基對身體的負面影響！











