
105105105105 年度上學期年度上學期年度上學期年度上學期                                                                                                                                高雄市立前鎮高中高雄市立前鎮高中高雄市立前鎮高中高雄市立前鎮高中                                                        10101010 月學校午餐食譜月學校午餐食譜月學校午餐食譜月學校午餐食譜                                                    營養師營養師營養師營養師::::陳淑芬陳淑芬陳淑芬陳淑芬    

星期日星期日星期日星期日    星期一星期一星期一星期一    星期二星期二星期二星期二    星期三星期三星期三星期三    星期四星期四星期四星期四    星期五星期五星期五星期五    星期六星期六星期六星期六    

        

燕麥飯燕麥飯燕麥飯燕麥飯    

香滷菱角排骨香滷菱角排骨香滷菱角排骨香滷菱角排骨    

金針菇洋蔥炒蛋金針菇洋蔥炒蛋金針菇洋蔥炒蛋金針菇洋蔥炒蛋    

蔥油地瓜葉蔥油地瓜葉蔥油地瓜葉蔥油地瓜葉    

∞∞∞∞茶壺湯茶壺湯茶壺湯茶壺湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.5)2.5)2.5)2.5    

蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜((((份份份份)2)2)2)2    

水果水果水果水果((((份份份份)0)0)0)0    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))793793793793    

白米白米白米白米飯飯飯飯    

∞∞∞∞柳柳柳柳葉魚葉魚葉魚葉魚*3*3*3*3    

青椒豆干青椒豆干青椒豆干青椒豆干    

∞∞∞∞蟹味絲瓜蟹味絲瓜蟹味絲瓜蟹味絲瓜    

玉米玉米玉米玉米龍骨湯龍骨湯龍骨湯龍骨湯    

葡葡葡葡萄萄萄萄    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2)2)2)2.5.5.5.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)8)8)8)853535353    

白油麵白油麵白油麵白油麵    

∞∞∞∞香菇魷魚香菇魷魚香菇魷魚香菇魷魚肉肉肉肉羹羹羹羹    

大肉包大肉包大肉包大肉包*1*1*1*1    

綜合滷味綜合滷味綜合滷味綜合滷味    

百香果百香果百香果百香果    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)7)7)7)7    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2)2)2)2.2.2.2.2    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)900)900)900)900    

糙米飯糙米飯糙米飯糙米飯    

香茅香茅香茅香茅炒炒炒炒雞丁雞丁雞丁雞丁    

木須炒肉木須炒肉木須炒肉木須炒肉絲絲絲絲    

炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜    

肉骨菜肉骨菜肉骨菜肉骨菜    

柚子柚子柚子柚子    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2)2)2)2....5555    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)8)8)8)872727272    

燕麥燕麥燕麥燕麥飯飯飯飯    

梅乾燒肉梅乾燒肉梅乾燒肉梅乾燒肉    

培根奶油白菜培根奶油白菜培根奶油白菜培根奶油白菜    

蒜香海帶梗絲蒜香海帶梗絲蒜香海帶梗絲蒜香海帶梗絲    

仙草綠豆湯仙草綠豆湯仙草綠豆湯仙草綠豆湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)7)7)7)7    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.3)2.3)2.3)2.3    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份))))    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)868)868)868)868    

        

2222    ∞∞∞∞3333    ∞∞∞∞4444    ∞∞∞∞5555    6666    7777    8888    

        
    

    

全麥飯全麥飯全麥飯全麥飯    

玫瑰油雞玫瑰油雞玫瑰油雞玫瑰油雞    

有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜    

蕃茄炒非基改豆腐蕃茄炒非基改豆腐蕃茄炒非基改豆腐蕃茄炒非基改豆腐    

味噌油腐湯味噌油腐湯味噌油腐湯味噌油腐湯    

柳丁柳丁柳丁柳丁    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2222.5.5.5.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))893893893893    

咖哩蔬菜食菇燴飯咖哩蔬菜食菇燴飯咖哩蔬菜食菇燴飯咖哩蔬菜食菇燴飯    

紅豆包紅豆包紅豆包紅豆包*1*1*1*1    

炸蛋炸蛋炸蛋炸蛋*1*1*1*1    

素當歸湯素當歸湯素當歸湯素當歸湯    

蘋果蘋果蘋果蘋果    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2222.2.2.2.2    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888865656565    

薏仁飯薏仁飯薏仁飯薏仁飯    

杏鮑菇沙茶雞丁杏鮑菇沙茶雞丁杏鮑菇沙茶雞丁杏鮑菇沙茶雞丁    

白菜獅子頭白菜獅子頭白菜獅子頭白菜獅子頭*1*1*1*1    

薑絲鵝白薑絲鵝白薑絲鵝白薑絲鵝白    

關東煮關東煮關東煮關東煮    

百香果百香果百香果百香果    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2.52.52.52.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888853535353    

紫米飯紫米飯紫米飯紫米飯    

味噌豬排味噌豬排味噌豬排味噌豬排*1*1*1*1    

∞∞∞∞青花炒魷魚青花炒魷魚青花炒魷魚青花炒魷魚    

鐵板豆芽菜鐵板豆芽菜鐵板豆芽菜鐵板豆芽菜    

玉米濃湯玉米濃湯玉米濃湯玉米濃湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2222.5.5.5.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))0000    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))828282828888    

        

9999    10101010    11111111    ★★★★12121212    13131313    ∞∞∞∞14141414    15151515    

        

糙米飯糙米飯糙米飯糙米飯    

清蒸檸檬魚片清蒸檸檬魚片清蒸檸檬魚片清蒸檸檬魚片    

家常炒冬粉家常炒冬粉家常炒冬粉家常炒冬粉    

蒜香豇豆蒜香豇豆蒜香豇豆蒜香豇豆    

福菜肉片湯福菜肉片湯福菜肉片湯福菜肉片湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)7)7)7)7    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.5)2.5)2.5)2.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份))))    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)863)863)863)863    

小米小米小米小米飯飯飯飯    

三杯雞三杯雞三杯雞三杯雞    

碎肉玉米粒碎肉玉米粒碎肉玉米粒碎肉玉米粒    

炒萵苣炒萵苣炒萵苣炒萵苣    

紫菜蛋花紫菜蛋花紫菜蛋花紫菜蛋花湯湯湯湯    

橘子橘子橘子橘子    

全穀全穀全穀全穀根莖根莖根莖根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.5)2.5)2.5)2.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水水水水果果果果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)853)853)853)853    

大麥香腸高麗菜炒飯大麥香腸高麗菜炒飯大麥香腸高麗菜炒飯大麥香腸高麗菜炒飯    

涼拌毛豆莢涼拌毛豆莢涼拌毛豆莢涼拌毛豆莢    

酸辣大白菜酸辣大白菜酸辣大白菜酸辣大白菜    

黃瓜魚丸湯黃瓜魚丸湯黃瓜魚丸湯黃瓜魚丸湯    

芭樂芭樂芭樂芭樂    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.2)2.2)2.2)2.2    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份)2)2)2)2    

水果水果水果水果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)4)4)4)4    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡)875)875)875)875    

芝麻飯芝麻飯芝麻飯芝麻飯    

親子丼親子丼親子丼親子丼    

沙茶芥蘭菜肉絲沙茶芥蘭菜肉絲沙茶芥蘭菜肉絲沙茶芥蘭菜肉絲    

炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜    

菜頭龍骨湯菜頭龍骨湯菜頭龍骨湯菜頭龍骨湯    

柳丁柳丁柳丁柳丁    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6.5.5.5.5    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份)2.5)2.5)2.5)2.5    

蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜((((份份份份)2)2)2)2    

水果水果水果水果((((份份份份)1)1)1)1    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))889889889889    

全麥飯全麥飯全麥飯全麥飯    

韓式芝麻燒肉韓式芝麻燒肉韓式芝麻燒肉韓式芝麻燒肉    

海帶干絲海帶干絲海帶干絲海帶干絲    

蒜炒菠菜蒜炒菠菜蒜炒菠菜蒜炒菠菜    

冬瓜蛤蜊湯冬瓜蛤蜊湯冬瓜蛤蜊湯冬瓜蛤蜊湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份)6)6)6)6    

豆魚肉豆魚肉豆魚肉豆魚肉蛋蛋蛋蛋((((份份份份)2.2)2.2)2.2)2.2    

蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜((((份份份份)2)2)2)2    

水果水果水果水果((((份份份份))))    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份)3)3)3)3    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))793793793793    

        

16161616    17171717    18181818    19191919    20202020    21212121    22222222    

        

紫米飯紫米飯紫米飯紫米飯    

蜜汁雞丁地瓜蜜汁雞丁地瓜蜜汁雞丁地瓜蜜汁雞丁地瓜    

扁蒲炒蛋扁蒲炒蛋扁蒲炒蛋扁蒲炒蛋    

薑絲青江菜薑絲青江菜薑絲青江菜薑絲青江菜    

青木瓜排骨湯青木瓜排骨湯青木瓜排骨湯青木瓜排骨湯    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))7777    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2.52.52.52.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))4444    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))909090908888    

燕麥飯燕麥飯燕麥飯燕麥飯    

肉燥油豆腐肉燥油豆腐肉燥油豆腐肉燥油豆腐    

奶香馬鈴薯奶香馬鈴薯奶香馬鈴薯奶香馬鈴薯    

清炒小白菜清炒小白菜清炒小白菜清炒小白菜    

酸菜鴨湯酸菜鴨湯酸菜鴨湯酸菜鴨湯    

橘子橘子橘子橘子    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2222.2.2.2.2    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888833338888    

油飯油飯油飯油飯    

海山醬佐關東煮海山醬佐關東煮海山醬佐關東煮海山醬佐關東煮    

滷蛋滷蛋滷蛋滷蛋*1*1*1*1    

蕃茄豆腐青菜湯蕃茄豆腐青菜湯蕃茄豆腐青菜湯蕃茄豆腐青菜湯    

香蕉香蕉香蕉香蕉    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))7777    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2222.5.5.5.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))1111    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))4444    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))968968968968    

薏仁飯薏仁飯薏仁飯薏仁飯    

蔥爆雞丁蔥爆雞丁蔥爆雞丁蔥爆雞丁    

玉米蒸蛋玉米蒸蛋玉米蒸蛋玉米蒸蛋    

蒜香油菜蒜香油菜蒜香油菜蒜香油菜    

紫菜金菇湯紫菜金菇湯紫菜金菇湯紫菜金菇湯    

柳丁柳丁柳丁柳丁    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2222.5.5.5.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888855553333    

麥片飯麥片飯麥片飯麥片飯    

皇帝豆燒麵腸皇帝豆燒麵腸皇帝豆燒麵腸皇帝豆燒麵腸    

薑汁豆腐燒薑汁豆腐燒薑汁豆腐燒薑汁豆腐燒    

有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜有機蔬菜    

紅豆圓仔湯紅豆圓仔湯紅豆圓仔湯紅豆圓仔湯    

低脂保久乳低脂保久乳低脂保久乳低脂保久乳    

全穀根莖全穀根莖全穀根莖全穀根莖((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2.52.52.52.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

乳製品乳製品乳製品乳製品((((份份份份))))1111    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))888873737373    

        

23232323    24242424    25252525    26262626    27272727    ★★★★28282828    29292929    

        

糙米飯糙米飯糙米飯糙米飯    

客家小炒客家小炒客家小炒客家小炒    

∞∞∞∞蘆筍冬瓜蛤蜊蘆筍冬瓜蛤蜊蘆筍冬瓜蛤蜊蘆筍冬瓜蛤蜊    

炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜炒高麗菜    

香菇雞香菇雞香菇雞香菇雞湯湯湯湯    

    

全穀根全穀根全穀根全穀根((((份份份份))))6666    

豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋豆魚肉蛋((((份份份份))))2222.5.5.5.5    

蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜((((份份份份))))2222    

水水水水果果果果((((份份份份))))    

油脂油脂油脂油脂((((份份份份))))3333    

總熱量總熱量總熱量總熱量((((大卡大卡大卡大卡))))793793793793    

                                        

30303030    ∞∞∞∞31313131    

午餐教育注意事項午餐教育注意事項午餐教育注意事項午餐教育注意事項:1.:1.:1.:1.均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食((((不挑食不挑食不挑食不挑食).).).).珍惜食物珍惜食物珍惜食物珍惜食物((((不浪費不浪費不浪費不浪費).).).).適量飲食適量飲食適量飲食適量飲食((((不暴食不暴食不暴食不暴食).).).).慢活蔬食慢活蔬食慢活蔬食慢活蔬食((((不速食不速食不速食不速食)2.)2.)2.)2.水果分量固定水果分量固定水果分量固定水果分量固定,,,,同學若當日不食用同學若當日不食用同學若當日不食用同學若當日不食用,,,,請帶回家或請導師協助分配給需請帶回家或請導師協助分配給需請帶回家或請導師協助分配給需請帶回家或請導師協助分配給需

要的同學要的同學要的同學要的同學 3333....豆類製品豆類製品豆類製品豆類製品均均均均採用非基因改造採用非基因改造採用非基因改造採用非基因改造(Non(Non(Non(Non----GMO)GMO)GMO)GMO)之黃豆之黃豆之黃豆之黃豆                                

備註備註備註備註::::    ★★★★表蔬食日表蔬食日表蔬食日表蔬食日    表此道菜為油炸方式含油量較高表此道菜為油炸方式含油量較高表此道菜為油炸方式含油量較高表此道菜為油炸方式含油量較高,,,,請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸請減少晚餐烹調用油量及勿再選用油炸菜色菜色菜色菜色        ∞∞∞∞表含海鮮成分表含海鮮成分表含海鮮成分表含海鮮成分        ●●●●表含蝦類成分表含蝦類成分表含蝦類成分表含蝦類成分                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    



尚好呷尚好呷尚好呷尚好呷，，，，在美濃在美濃在美濃在美濃                

美濃位處楠梓仙溪美濃位處楠梓仙溪美濃位處楠梓仙溪美濃位處楠梓仙溪、、、、荖濃溪二大河川沖積平原土壤荖濃溪二大河川沖積平原土壤荖濃溪二大河川沖積平原土壤荖濃溪二大河川沖積平原土壤肥沃肥沃肥沃肥沃。。。。    

美濃米美濃米美濃米美濃米::::美濃是高雄的大米倉美濃是高雄的大米倉美濃是高雄的大米倉美濃是高雄的大米倉，，，，美濃米飽滿有光澤美濃米飽滿有光澤美濃米飽滿有光澤美濃米飽滿有光澤                                        白玉蘿蔔白玉蘿蔔白玉蘿蔔白玉蘿蔔::::是自日本引進是自日本引進是自日本引進是自日本引進，，，，個頭份外嬌小個頭份外嬌小個頭份外嬌小個頭份外嬌小，，，，觀晶瑩剔觀晶瑩剔觀晶瑩剔觀晶瑩剔    

透透透透，，，，具有淡淡的芋頭清香具有淡淡的芋頭清香具有淡淡的芋頭清香具有淡淡的芋頭清香。。。。    每年約每年約每年約每年約 11~1211~1211~1211~12 月盛產月盛產月盛產月盛產。。。。                                                                

 

 

 

 

    

橙蜜小蕃茄橙蜜小蕃茄橙蜜小蕃茄橙蜜小蕃茄::::美濃特有品種美濃特有品種美濃特有品種美濃特有品種，，，，橙色的外表橙色的外表橙色的外表橙色的外表，，，，果皮薄果皮薄果皮薄果皮薄、、、、不酸不酸不酸不酸、、、、甜度剛好甜度剛好甜度剛好甜度剛好，，，，    

產季大約在產季大約在產季大約在產季大約在 12121212 月月月月~~~~隔年隔年隔年隔年 3333 月月月月。。。。    

維生素 B1、B12:幫助醣類代

謝，是人體所需的營養素。 

含 75%的澱粉(碳水化合物)

是人體熱量的主要來源。 

膳食纖維:有助於腸胃

蠕動，可以幫助排便。 

維生素 E:有抗氧化效果。 

茄紅素、類胡蘿蔔素:為天然抗氧

化劑，可以預防細胞受損，。 

維生素 C:每天吃 300 克蕃茄，就可

以滿足體內 1天維生素 C 的需求。 

含豐富的維生素 c 和微量元

素鋅:可加強人體免疫功能。 

膳食纖維:有助於腸胃蠕

動，可以幫助排便。 


