
國立花蓮高工 倪雲卿營養師

穀For U 吃吧!









https://www.newsmarket.com.tw/blog/175838/



https://www.newsmarket.com.tw/blog/193228/









https://www.newsmarket.com.tw/blog/184272/









癌症年輕化 別掉以輕心



25-35g/日



要得到膳食纖維
你會想到?

圖片來源:syarifahbrit







https://www.tiandongrice.com.tw













https://www.hucc-coop.tw/product/content/01040310015



蔬菜?全榖?傻傻分不清楚?

馬鈴薯芋頭 玉米

蓮藕 荸薺 山藥



精白薏仁是全榖雜糧類?
https://www.tcdares.gov.tw/ws.php?id=12725&print=Y



全榖雜糧類-乾豆類

https://shop.usol.com.tw/blog/blog.php?s_no=12



猜猜我是誰???



輕鬆吃
全穀!!!



混和黑米、燕麥、糙米、小米、白米煮成的飯









自助餐餐盤





謝謝大家~


