
營養專欄

2017年 
十一 月

每月菜單
堂食地點堂食地點

Quincy Tower 君子樓
5 Oak Street West
Boston, MA 02116

電話: (617) 423-7560
傳真: (617) 423-0502

Hong Lok House 康樂樓
25 Essex Street

Boston, MA 02111
電話: (617) 936-3966
傳真: (857) 350-4621

Brighton House 白禮頓樓
677 Cambridge Street
Brighton, MA 02135

電話: (617) 789-4289
傳真: (617) 789-5623

服務範圍服務範圍  

波士頓波士頓

詳情請電：詳情請電：617-623-7560617-623-7560
網頁：網頁：www.gbcgac.orgwww.gbcgac.org

語言：語言：
  廣東話，國語，台山話，廣東話，國語，台山話，

越南話，英語越南話，英語
  欲查詢詳情，請咨詢你的營養師。欲查詢詳情，請咨詢你的營養師。

註冊營養師何慧寧撰寫註冊營養師何慧寧撰寫

南瓜與南瓜籽南瓜與南瓜籽

南 瓜 成 為 了 潮 流 的 健 康 食 材 之
一，最大的原因是它的營養價值高和種
類繁多。南瓜含豐富的維他命A、維他
命C、鉀和食用纖維。有糖尿病患者擔
心吃了南瓜後，容易提高體內血糖，所
以避免進食。雖然南瓜的碳水化合物含
量高，但它的糖分不容易消化，因此南
瓜吃後不會急劇提升體內血糖。除了南
瓜是健康的食材，南瓜籽也是一種健康
的選擇。一杯南瓜籽提供的蛋白質等同
一杯八安士的乳酪，特別適合素食者補
充 身 體 需 要 的 蛋 白 質 。 此 外 ， 南 瓜 籽
也含多種的礦
物質，每天吃
少量便能滿足
身體的需要。
現在進入秋冬
季，正是南瓜
盛產的季節，
大家不妨藉此
多嘗試不同種
類的南瓜和菜
式。

一杯南瓜泥提供250%日用量的維
他命A、19%維他命C、16%鉀和11%食用
纖維。一杯南瓜籽能提供24%日用量的
蛋白質、44%鋅、42%鎂和22%銅。下圖
列出各類不同的南瓜，普遍能在農夫市
場或超級市場內找到。

來源:from SelfNutritionData.com and LiveS-來源:from SelfNutritionData.com and LiveS-
trong.com. Picture from Western Australia De-trong.com. Picture from Western Australia De-

partment of Health.partment of Health.
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20172017年   十一月年   十一月 每月菜單每月菜單
食物安全守則：

星號(*)代表高鈉(>500毫克)菜餚星號(*)代表高鈉(>500毫克)菜餚
本月推介      本月推介        

若 客 戶 不 準 備若 客 戶 不 準 備
立 刻 進 食 午立 刻 進 食 午
餐 ， 請 盡 快 放餐 ， 請 盡 快 放
進 冰 箱 。 當 準進 冰 箱 。 當 準
備用餐時：備用餐時：
1 . 先 把 飯 盒 保1 . 先 把 飯 盒 保
鮮膜撕開鮮膜撕開
2 . 放 進 微 波 爐2 . 放 進 微 波 爐
重新加熱2-3分重新加熱2-3分
鐘，或鐘，或
3.若使用烤爐,3.若使用烤爐,
預 先 加 熱 到 華預 先 加 熱 到 華
氏 3 5 0 度 ， 然氏 3 5 0 度 ， 然
後 把 餐 盒 放 在後 把 餐 盒 放 在
烤 盤 上 ， 再 熱烤 盤 上 ， 再 熱
20-30分鐘20-30分鐘
*請勿使用多士爐     *請勿使用多士爐     
（小烤箱）加熱 （小烤箱）加熱 
 餐盒

為確保長者的健康，此餐單是依據｢無添加鹽｣飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營為確保長者的健康，此餐單是依據｢無添加鹽｣飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營
養師有關管理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；養師有關管理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；
水果含大約71 - 105大卡熱量和1 - 2毫克鈉質。水果含大約71 - 105大卡熱量和1 - 2毫克鈉質。
備註： 餐單上的鮮果與蔬菜會因應季節而更改。我們將會保留更改假期或特別節日主餐的權利。餐單上的鮮果與蔬菜會因應季節而更改。我們將會保留更改假期或特別節日主餐的權利。

Thank You 
Very Much!


