單元名稱：中華食堂
· 素養導向教學轉換
	九年一貫
	十二年國教

	主題軸：生活經營
	主題軸：生活經營與創新

	核心素養：資源運用與開發
	主題項目：資源運用與開發

	能力指標：
2-4-6 有效蒐集、分析各項資源，加以整合並充分運用。
2-4-7充分蒐集運用或開發各項資源，做出判斷與決定。
	學習表現：
2c-IV-1善用各項資源，妥善計畫與執行個人生活中重要事務。
2d-IV-1運用創新能力，規畫合宜的活動，豐富個人及家庭生活。

	
	學習內容：
家Ab-IV-2飲食的製備與創意運用。


· 教學目標：
1. 能說出蒐集食物製備資源的方式。
2. 能覺察所蒐集的食物製備資訊是否適合風味小館的作業。
3. 能將蒐集的資源分析整合後完成風味小館前置作業。。
4. 能將風味小館作業蒐集資源整合並實作後，判斷是否合宜並與同學分享。
· 評量方式：高層次紙筆評量、實作評量
· 單元評分規準
	等級
	A
	B
	C
	D
	E

	表現標準
	能整合分析所蒐集資源，據以做出合宜之判斷與決定並分享之。
	能將蒐集的資源加以分析與整合。
	能覺察所蒐集資源的適切性。
	能認識蒐集資源的方法。
	未達D級

	新表現描述
	能運用蒐集資源展現創新能力，設計並製作合宜的餐點，豐富個人及家庭生活。
	能運用蒐集資源展現創新能力，設計合宜的餐點。
	能依據食物製備的需求，蒐集適切的資源。
	能說出蒐集食物製備資源的方式及食物製備的經驗。
	

	單元評分規準
	能運用蒐集資源展現創新能力，設計並製作合宜的餐點，豐富個人及家庭生活。
	能運用蒐集的資源展現創新能力，整合分析後，設計一份合宜的餐點。
	能針對食物製備的課程需求，蒐集適切的資源。
	能說出蒐集食物製備資源的方式及食物製備的經驗。
	


· 教學內容
	
	活動名稱
	時間
	內容
	評量

	活動一
	美味關係
	1節
	1. 檢視營養午餐菜單(提供校內兩家午餐菜單)，並透過小組討論，分析各菜餚的烹調法。(一半同學拿到A菜單，一半同學拿到B菜單)
2. 檢視完之後，請孩子發表從菜餚分析中發現的內容。
(1) 看到了什麼？(什麼烹調法較多或較少，為什麼？)

(2) 炸的烹調次數會不會太多？
(3) 海鮮的次數多嗎？
(4) 大量食物烹調，直接炒可能會不熟，可搭配什麼烹調方式？
(5) 學校午餐考量安全、營養、好吃，三者的優先順序為何？
(6) 家中常用的烹調方式為何？原因為何？
	紙筆評量

	活動二
	美食拼盤
	1節
	1. 請同學每人設計一份週菜單，進行自我評估及估價。(可參考課本內容及學校午餐菜單)
2. 討論設計一份菜單應注意的事項。
3. 邀請同學分享個人設計之菜單內容及優缺點。
	高層次紙筆評量

	活動三
	菜單協奏曲
	2節
	1. 透過密室逃脫遊戲模式，分組解答來取得裝備食材(五大類食物)。
2. 各組依取的的食物裝備來設計菜單及分工準備。
	高層次紙筆評量

	活動四
	風味小館
	2節
	1. 將活動三完成的菜單內容，進行實作課程。(60分鐘)
2. 小組觀摩及評量。
	實作評量

高層次紙筆評量

	活動五
	營養午餐 新觀點
	2節
	1. 分享及檢視風味小館實作內容。
2. 老師介紹各國營養午餐及市面上的特色餐點照片。

3. 討論及分析特色餐點吸引人的因素。

4. 介紹食物類別、食物份量計算、食物色系、飲食份量需求表內容。(食物色系是否列討論實作項目，視時間而定)
5. 請各組依據特色餐點的元素與青少年一日飲食建議量內容(類別及份量)，設計小組的升級版風味小館菜單。
	口語評量

高層次紙筆評量

	活動六
	風味小館 升級版
	2節
	1. 將活動五完成的菜單內容，進行實作課程。(45分鐘)

2. 小組報告、觀摩，進行同儕互評。
3. 綜合說明與討論，期許同學能持續提升用餐品質。
	實作評量
口頭評量(報告)

同儕互評


中菜密碼-美食拼盤
班級_____座號_____姓名______________
一、以下是開心國中106年3月份的午餐菜單A，請填寫各道料理的烹調法並進行統計。
	日期
	主食
	主菜1   烹調法
	副菜1   烹調法
	副菜2 烹調法
	湯/其他  烹調法

	3/1
	白米飯
	青蔥醬爆雞
	　
	高麗菜封
	　
	季節蔬菜
	　
	紅豆薏仁湯
	

	3/2
	胚芽+白米飯
	泰式打拋肉
	　
	紅玉炒蛋
	　
	季節蔬菜
	　
	紫菜龍骨湯
	

	3/3
	聯合國套餐
	港式皮蛋瘦肉粥
	　
	墨西哥炸雞拼盤
	　
	季節蔬菜
	　
	香甜銀絲捲
	

	3/6
	白米飯
	蘑菇醬雞柳
	　
	肉絲雙花椰
	　
	季節蔬菜
	　
	榨菜粉絲湯
	

	3/7
	糙米+白米飯
	芋香燉肉
	　
	茄汁海鮮排
	　
	有機蔬菜
	　
	黃瓜龍骨湯
	

	3/8
	白米飯
	辣子雞丁
	　
	柴香蒸蛋
	　
	季節蔬菜
	　
	麥片阿華田
	

	3/9
	麥片+白米飯
	韓式泡菜燒肉
	　
	西芹雞柳
	　
	季節蔬菜
	　
	蔬菜味噌湯
	

	3/10
	古早味套餐
	什錦飯湯
	　
	香酥嫩雞翅
	　
	季節蔬菜
	　
	巧克力麵包
	

	3/13
	白米飯
	五香滷雞塊
	　
	客家小炒
	　
	季節蔬菜
	　
	海芽蛋花湯
	

	3/14
	胚芽+白米飯
	黑胡椒豬柳
	　
	沙茶粉絲
	　
	有機蔬菜
	　
	香菜玉米湯
	

	3/15
	白米飯
	香酥轟炸雞腿
	　
	巷口滷味
	　
	季節蔬菜
	　
	冬瓜山粉圓
	

	3/16
	薏仁+白米飯
	南洋咖哩雞
	　
	青蔥炒蛋
	　
	季節蔬菜
	　
	蘿蔔龍骨湯
	

	3/17
	台式小吃套餐
	香菇肉羹麵線
	　
	鮮味海苔飯捲
	　
	季節蔬菜
	　
	黃金魚卵柳葉魚
	

	3/20
	白米飯
	塔香雞丁
	　
	蕃茄炒蛋
	　
	季節蔬菜
	　
	式味噌湯
	

	3/21
	燕麥+白米飯
	蒜香嫩豬排
	　
	式關東煮
	　
	有機蔬菜
	　
	針菇蛋花湯
	

	3/22
	白米飯
	芝麻蜜汁雞
	　
	沙茶鍋燒什錦
	　
	季節蔬菜
	　
	芋香西米露
	

	3/23
	糙米+白米飯
	香菇肉燥
	　
	芹香福州丸
	　
	季節蔬菜
	　
	酸辣湯
	

	3/24
	中式套餐
	茄汁火腿蛋炒飯
	　
	墨西哥香酥腿仁
	　
	季節蔬菜
	　
	筍片龍骨湯
	

	3/27
	白米飯
	豆豉燒雞
	　
	家常冬粉
	　
	季節蔬菜
	　
	蘿蔔雞肉湯
	

	3/28
	麥片-+白米飯
	蒲燒鯛魚
	　
	麻婆豆腐
	　
	有機蔬菜
	　
	冬瓜龍骨湯
	

	3/29
	白米飯
	香酥雞排
	　
	肉羮黃瓜
	　
	季節蔬菜
	　
	綠豆仙草蜜
	

	3/30
	胚芽+白米飯
	筍干燉肉
	　
	什錦炒蛋
	　
	季節蔬菜
	　
	薑絲海結湯
	

	3/31
	美味綜合套餐
	港式酸辣風味麵
	　
	珍豬堡+漢堡麵包
	　
	季節蔬菜
	　
	梅香雙色薯條
	


二、烹調法次數合計：總數92
	1.煎
	
	2.炒
	
	3.爆
	
	4.蒸
	
	5.煮
	
	6.燴
	
	13.炸

	7.燒
	
	8.烤
	
	9.燙
	
	10.涮
	
	11.拌
	
	12.羹
	
	


三、檢視之後，請提出你的看法或建議：
中菜密碼-美食拼盤
班級_____座號_____姓名______________
一、以下是開心國中106年3月份的午餐菜單B，請填寫各道料理的烹調法並進行統計。
	日期
	主食
	主菜1   烹調法
	副菜1   烹調法
	副菜2 烹調法
	湯/其他  烹調法

	3/1
	糙米飯
	椒鹽雞排
	　
	吻魚青蔥炒蛋
	
	脆炒青菜
	
	山粉圓甜湯
	

	3/2
	糙米飯
	銀蔔燒肉
	　
	 螞蟻上樹
	
	有機青菜
	
	黃瓜雞肉湯
	

	3/3
	白米飯 
	碳烤小棒腿
	　
	豆乾炒肉絲
	
	脆炒青菜
	
	酸 辣 湯
	

	3/6
	白米飯 
	蒲燒鯛魚
	　
	蕃茄炒蛋
	
	脆炒青菜
	
	玉米濃湯
	

	3/7
	糙米飯
	肉丁豬腳
	　
	海帶三絲
	
	脆炒青菜
	
	味增豆腐湯
	

	3/8
	黑芝麻飯 
	香 雞 排
	　
	鮮 菇 羹
	
	脆炒青菜
	
	麥片可可亞
	

	3/9
	義式肉醬麵
	饌味豬排
	　
	義式肉醬+餐包
	
	有機青菜
	
	芹香貢丸湯
	

	3/10
	白米飯
	三杯雞
	　
	蔬菜黑輪
	
	脆炒青菜
	
	冬瓜肉片湯
	

	3/13
	鍋燒意麵 
	無骨雞排
	　
	什錦滷味
	
	脆炒青菜
	
	鍋燒蔬菜湯
	

	3/14
	糙米飯
	沙茶肉片
	　
	玉米肉末
	
	脆炒青菜
	
	榨菜肉絲湯
	

	3/15
	小米飯 
	銀蔔燒雞
	　
	田園花菜
	
	脆炒青菜
	
	綠豆米苔目湯
	

	3/16
	白米飯
	黑椒豬柳
	　
	蔬菜粉絲
	
	有機青菜
	
	昆布味增湯
	

	3/17
	糙米飯
	美式炸雞
	　
	家常豆腐
	
	脆炒青菜
	
	黃瓜大骨湯
	

	3/20
	白米飯 
	碳烤雞翅
	　
	青蔥炒蛋
	
	脆炒青菜
	
	什錦湯
	

	3/21
	黑芝麻飯 
	油腐紅蘿蔔燉肉
	　
	日式章魚燒
	
	脆炒青菜
	
	香菜玉米湯
	

	3/22
	白米飯
	咖哩雞
	　
	手工肉丸
	
	脆炒青菜
	
	營養豆奶
	

	3/23
	刀削炒麵
	花枝排
	　
	冬瓜雞
	
	有機青菜
	
	南瓜濃湯
	

	3/24
	糙米飯
	泰式椒麻雞
	　
	香菇蒸蛋
	
	脆炒青菜
	
	蒲瓜排骨湯
	

	3/27
	米飯        
	脆皮雞翅
	　
	海帶滷蛋
	
	脆炒青菜
	
	蔬菜金針菇湯
	

	3/28
	黑芝麻飯 
	彩椒肉丁
	　
	什錦綜合米血丁
	
	脆炒青菜
	
	海芽豆腐湯
	

	3/29
	糙米飯
	馬鈴薯燉雞
	　
	芹菜炒豆乾
	
	脆炒青菜
	
	紅豆紫米湯
	

	3/30
	白米飯
	鹽酥鮮魚
	　
	香菇肉羹
	
	脆炒青菜
	
	蘿蔔雞肉湯
	

	3/31
	糙米飯
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	什錦花椰菜
	
	有機青菜
	
	胡瓜排骨湯
	


二、烹調法次數合計：總數92
	1.煎
	
	2.炒
	
	3.爆
	
	4.蒸
	
	5.煮
	
	6.燴
	
	13.炸

	7.燒
	
	8.烤
	
	9.燙
	
	10.涮
	
	11.拌
	
	12.羹
	
	


三、檢視之後，請提出你的看法或建議：
四、美食拼盤：請找一位夥伴，參考課本第26頁，設計一週的晚餐菜單
	星期
	主食
	主菜    烹調法
	副菜   烹調法
	青菜  烹調法
	湯   烹調法

	一
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	二
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	三
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	四
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	五
	
	
	
	
	
	
	
	
	


五、美食拼盤檢核表
    1.烹調法次數合計
	1.煎
	
	2.炒
	
	3.爆
	
	4.蒸
	
	5.煮
	
	6.燴
	
	13.炸

	7.燒
	
	8.烤
	
	9.燙
	
	10.涮
	
	11.拌
	
	12.羹
	
	


    2.這菜單的優點是：
    3.在設計菜單時，除了烹調法，還有哪些應該注意的呢？
[image: image50.jpg]


新版「每日飲食指南」建議：2011
1.全穀取代五穀，預防慢性疾病。
2.「蛋豆魚肉類」順序改為「豆魚肉蛋類」。
3.多喝低脂乳，每日攝取堅果。
4.主食攝取量減少，增加蔬果攝取量。
5.多運動，避免含糖飲料。
6.少葷多素、不過量

(右圖為每日飲食指南)
班級_______座號____
菜單協奏曲
班級：八年九班/第   組        
小組夥伴姓名(座號)： _____________(  )、_____________(  )  、_____________(  ) 
  _____________(  )、_____________(  )、_____________(  ) 、______________(  )
一、請貼上你們這組獲得的食物裝備
	豆魚肉蛋類(蛋白質)
	蔬菜類
	五穀根莖類
	油脂類
	其他

	
	
	
	
	


求救卡使用記錄：○○○○○  新食材裝備：_______________________
二、請依據各組手上的食材裝備，設計210元以內的料理組合。並註明菜餚名稱、烹煮法、所需食材，並為這料理組合取一個別具心裁的名字吧！
	料理組合(菜單)主題
	
	菜單設計對象
	

	適合的場所
	
	適合的時間
	

	菜餚1名稱：
烹煮法：
所需食材：
作法：
	菜餚2名稱：
烹煮法：
所需食材：
作法：
	菜餚3名稱：
烹煮法：
所需食材：
作法：


三、細節裡的魔鬼
	1.需帶食材？容器？ 
  (誰帶)
	

	2.金錢概算分配
	

	3.料理方式？(誰煮)
  烹煮時間需留意
	

	4.小組分工
	

	5.其他事項(呈現方式、擺盤方式、前置作業)
	

	6.使用資源
例如：家人-請教小明媽媽蒸蛋烹煮方式
	1.
2.
3.
4.

	心得1-
	

	心得2-
	

	心得3-
	

	心得4-
	

	心得5-
	

	心得6-
	

	心得7-
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本組發現，讓食物看起來吸引人的原因：
食物色系大蒐秘
班級：八年___班/第   組        

小組夥伴姓名(座號)： _____________(  )、_____________(  )  、_____________(  ) 

  _____________(  )、_____________(  )、_____________(  ) 、______________(  )

	色系
	五穀根莖
	蔬菜
	水果
	蛋豆魚肉

	紅色
	
	
	
	

	橙黃色
	
	
	
	

	綠色
	
	
	
	

	藍紫色
	
	
	
	

	白色
	
	
	
	

	黑色
	
	
	
	

	其他
	
	
	
	


我的盤子看起來像這樣


風味小館升級版

班級：八年___班/第   組        
小組夥伴姓名(座號)： _____________(  )、_____________(  )  、_____________(  ) 
  _____________(  )、_____________(  )、_____________(  ) 、______________(  )
以青少年一日飲食建議量及豐富的食物色系，來完成一份色香味及鶯養兼備的特色餐點吧！

(金額在80元/份以下，製作時間30-40分鐘)

	食物類別
	全穀根莖類
	蔬菜類
	水果類
	乳品類
	油脂類

堅果種子
	蛋豆魚肉類

	每日份量

(舉例)
	10-20份

2.5-5碗
	3-6份

(約2-4碗)
	2-5份


	1.5-2份

(1.5-2杯)
	4-7茶匙t
及堅果1份
	4-12份

	本餐份量
(份/人)
	建議4份
	建議2份
	建議1份
	建議1份
	建議2t(10g)
	建議2-3份

	本餐食材
	
	
	
	
	
	

	食物色系

(烹煮後)
	
	
	
	
	
	

	餐點說明：

1.適用時段：
2.適用對象：青少年
3.食材搭配：
4.裝置容器： 

5.製作特色： 

6.其它說明：
	完成餐點草圖



風味小館升級版
班級：八年___班/第   組        
小組夥伴姓名(座號)： _____________(  )、_____________(  )  、_____________(  ) 
  _____________(  )、_____________(  )、_____________(  ) 、______________(  )
以青少年一日飲食建議量及豐富的食物色系，來完成一份色香味及鶯養兼備的特色鍋物套餐吧！

(金額在80元/份以下，製作時間30-40分鐘)
	食物類別
	全穀根莖類
	蔬菜類
	水果類
	乳品類
	油脂類

堅果種子
	蛋豆魚肉類

	每日份量

(舉例)
	10-20份

2.5-5碗
	3-6份

(約2-4碗)
	2-5份


	1.5-2份

(1.5-2杯)
	4-7茶匙t
及堅果1份
	4-12份

	本餐份量
(份/人)
	建議4份
	建議2份
	建議1份
	建議1份
	建議2t(10g)
	建議2-3份

	本餐食材
	
	
	
	
	
	

	食物色系

(烹煮後)
	
	
	
	
	
	

	特色鍋物餐說明：

1.湯底：
2.適用對象：青少年
3.食材搭配：
4.裝置容器： 

5.製作特色： 

6.其它說明：
	完成餐點草圖



食物色系一覽表
	色系
	五穀根莖
	蔬菜
	水果
	蛋豆魚肉

	紅色
	紅豆、花豆
	甜椒、辣椒、石榴、甜菜根、胡蘿蔔、洛神花、甜菜根
	蘋果(未切)、水蜜桃、草莓、荔枝(未剝)、火龍果、櫻桃、番茄、蓮霧(未切)、蔓越莓、西瓜
	蝦子、火腿、香腸、培根、牛肉

	橙黃色
	地瓜、麵、玉米、年糕、南瓜、小米、義大利麵
	甜椒、薑、玉米筍、絲瓜花、金針花
	香蕉(未剝) 、哈密瓜、百香果、梨子(未切) 、柳橙、橘子、木瓜、芒果、番茄、西瓜、葡萄柚、鳳梨、楊桃、檸檬、柿子
	炸豆腐、蛋、土魠魚(煎/表面)、鮭魚、豆皮、豆干、蛋黃、黃豆

	綠色
	綠豆、蔬菜麵
	青椒、青辣椒、龍鬚菜、蔥、空心菜、地瓜葉、小白菜、刈菜、絲瓜、蘆筍、水蓮、山蘇、小黃瓜、花椰菜、四季豆、菠菜、薄荷、迷迭香、百里香、香菜、韭菜、豌豆、A菜、杏菜、綠金針、過貓、芹菜、苦瓜
	奇異果(切)、哈密瓜、芭樂(未切)、葡萄、檸檬、青蘋果(未切)，青芒果、青梅
	毛豆、青豆

	藍紫色
	芋頭(淡紫)、山藥、紫米、
	紫洋蔥、紫高麗菜(紫甘藍)、茄子
	葡萄、藍梅、桑葚、
	豆漿

	白色
	米、馬鈴薯、薏仁、蓮子、米、米粉、麵、吐司、饅頭、蘿蔔糕、山藥、蓮藕、荸薺、菱角(剝)
	白蘿蔔(菜頭)、高麗菜、蔥、白木耳、大白菜、杏鮑菇、金針菇、花椰菜、洋蔥、蒜、豆芽菜、竹筍、蘑菇、珊瑚菇、苦瓜
	梨子、香蕉(剝) 、荔枝(剝)、火龍果、芭樂(切)、龍眼(剝)

	蚵仔、土魠魚

蛋白、豆腐、雞肉、花枝、吻仔魚、豆干(切) 、魚丸

	黑色
	菱角(未剝)、墨魚麵、黑糯米
	香菇、黑木耳、海苔、黑棗、海帶、髮菜、豆鼓、雨來菇
	桑葚、黑葡萄、烏梅
	皮蛋、烏骨雞、黑豆、吳郭魚、秋刀魚

	其他
	冬粉(透明) 栗子(核)、糙米(褐)
	
	奇異果(未切/褐)
	蛤蜊(褐)

黑鮪魚(暗褐)

豬肉、羊肉、豆干
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