
餐 點 低 GI 飲食 ⾼ GI 飲食 

早餐 蕎⿆燕⿆煎餅配蜜瓜 

 

豬⾁⽑⾖⽩⽶粥 

 

⼩吃 1 「翠⽟瓜、番薯、胡蘿蔔」麵配⽻衣

⽢藍、菠菜和蘑菇 

  

藍莓全⿆⾹蕉麵包 

  

午餐 蕎⿆西蘭花沙律配雞胸⾁ 

 

雜菜豬⾁麵 

  
⼩吃 2 ⼠多啤梨雲呢嗱意式奶凍 

 

雲呢嗱⽩⽶布丁 

  

晚餐 蔬菜意粉配虎蝦 

 

番茄⿂飯 

  
 


