我最愛的--天然「鈣」讚!美味創意食譜      4  人份
   金華  國小          年      班     姓名                  
菜名：                                           
食材：請盡量選用含鈣豐富的生鮮食材(詳見附件參考資料)
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	重量(克)
	食材材料
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作 法：
  1.____________________________________________________________
  2.____________________________________________________________
  3.____________________________________________________________
  4.____________________________________________________________
  5.                                                            

	  成品照：
	   創作理念心得感想：


	
	                                        

                                        
 
                                        

                                       

                                  

                                                               



[bookmark: _GoBack]※請將創意食譜於開學日(8/31)當天繳交給學務處衛生組。教育局將擇優錄取，入選作品刊登於教育局學校午餐網站（http://eatingright.tp.edu.tw/）並公開頒獎～
我最愛的天然鈣讚美味創意食譜參考資料【附件】
含鈣豐富的食物：
	食物類
	鈣含量（每100公克食物）

	
	50-100毫克
	101-200毫克
	201-300毫克
	＞300毫克

	全榖根莖類
	紅豆、綠豆粉
	生蓮子、雪蓮子、綠豆、白鳳豆、花豆(乾)
	　
	　

	豆魚肉蛋類-豆類
	毛豆、豆漿粉、米豆、豆腐皮
	黃豆、黑豆粉、青仁黑豆、豆豉、傳統豆腐、帶莢毛豆
	日式炸豆皮、豆干絲、五香豆干、凍豆腐、小三角油豆腐
	小方豆干

	豆魚肉蛋類-魚貝類
	白對蝦、牡蠣、紅蟳、干貝、吳郭魚、白海參、蠑螺、草魚、黑烏參、海鰻、蝦仁
	魚肉鬆、文蛤
	鮭魚鬆、柳葉魚
	櫻花蝦、扁魚干、小魚干、丁香魚脯、蝦皮、蝦米、魩仔魚、旗魚鬆、雪螺

	蔬菜類
	油菜、黃秋葵、芹菜、菠菜、芥菜、綠豆芽、蕹菜、黃豆芽、芫荽、孟宗竹筍、甘藍、韮菜、包心白菜、菜豆、乾銀耳、海帶結、海帶絲
	芥藍菜、九層塔、薄荷、麻竹筍干、白莧菜、青葱、甘藷葉、紅鳳菜、青江菜、小白菜、乾木耳、乾香菇、海帶茸
	甘藍乾、花椰菜乾、山芹菜、紅莧菜、洋菜
	食茱萸、香樁、紫蘇、梅乾菜、髮菜、乾海帶芽、乾海帶、紫菜

	油脂與堅果種子類
	白芝麻、花生、杏仁粉、生核桃
	葵瓜子、花生粉、純杏仁粉、開心果
	杏仁片
	黑芝麻、芝麻醬、芝麻糊

	奶類
	　
	鮮乳、優酪乳、保久乳
	煉乳
	脫脂奶粉各種奶粉、乳酪



保鈣存鈣有撇步〜吃對食物  規律運動  適度日曬
1.每日三餐多吃蔬菜、堅果、奶類及豆類等鈣質含量高的天然食物。
2.適當日曬，體內生成維生素D，助於鈣質吸收。
3.適度運動， 有助於身體骨骼鈣質的累積。
4.多吃富含維生素C的水果以促進腸道對鈣質的吸收。
5.避免碳酸飲料以及加工食品，含磷量高的食品，會使身體將儲存在骨骼中的鈣釋出。
6.避免過度攝取咖啡、茶，過多的咖啡因會增加鈣質流失，茶中的單寧酸也會阻礙鈣質的吸收。 
7.避免口味以及調味太重的食物，過多的鈉會減少小腸和腎臟對鈣質的再吸收，增加鈣質流失。
8.避免高糖食物，會刺激體內胰島素分泌，影響鈣磷平衡代謝，增加鈣質流失。
9.避免過多的蛋白質(如豆魚肉蛋類、奶類)食物造成身體鈣質的流失。
10.避免高油脂食物，油脂與鈣結合成不溶性鈣鹽，妨礙鈣質的吸收。



-1/2-

