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麵店

1. ���湯�為主����陽
   春湯�(不��湯)；盡量不�
   �乾������⼤滷�或�
   辣��

2. �⼩��可������滷
   ���⾖乾�⾖腐(加�油不
   加�油�)。

3. �湯���湯���蛋�
   湯；不�挑�湯或�辣湯�

⾼雄市⽴凱旋�院製作



超商一族

1.����泉⽔���汽泡⽔�
   ⿊咖�或��拿�����
   ��
2.⽣�沙拉�盡量挑��⽣�的
   沙拉盒���記得�「和�
   �」喔
3.鮮��⼀���或��鮮��
4.����⼝味盡量�擇�⿂�
   鹽味����較��⼝味��
   量�1�吃2顆��為限�

自助餐

2種������⾊��為主�

�1步. ��

挑�1種半�素�物������
�蛋��椒⾁絲�敏⾖�⾁絲�

�2步. ���

可�雞�⾁�紅�或��⿂

�3步. �主�

5. 關東煮�可�挑��⾼��
    捲�⽩����鮑���⾎�
    ⽔煮蛋�⾖腐�⽟����絲
    �不加⼯�物�

6.可�擇�油�少�的健�便當。

可�五穀�或�穀��盡量少吃⽩

����記得�不�淋⾁(�)湯�

�4步. ��

⽔煮����先�其�紅��不挑

�物�

⼩提�:


