	秋季食育課程教案

	單元名稱
	對抗秋涼：義式燉飯的健康選擇

	領域類別
	蒸煮與火候控制
	教學者
	教師

	適用年級
	國小中高年級以上學生
	教學時間
	60分鐘

	教學目標
	1.
學習義式燉飯的基本製作技巧，掌握炒、燉、攪拌的重點。

2.
運用食材的營養價值搭配出適合自己的飲食。

3.
體驗義式料理的魅力，增強學生對國際飲食文化的認識。

	評量方式
	各組成果品評

	教學活動
	時間
	教學資源

	1. 課前準備 (10分鐘)

· 食材準備：請參考食譜，104頁。

· 工具準備：砧板、刀具、平底鍋或炒鍋、鍋鏟。

· 注意事項：
· 多準備2組使用義大利米作為對照。
· 燉飯的特色：通過慢慢燉煮與攪拌，讓米粒吸收湯汁並釋放澱粉，呈現濃郁滑順的口感。

2. 課程開始 (45分鐘)

· 食材認識 
· 互動討論：
(1)義大利米與白米有何不同？（義大利米較短圓，燉煮不易(2)碎裂）。
· 燉飯製作 

· 步驟一：炒香基底 (10分鐘)

(1)老師示範：用奶油爆香蒜末、洋蔥，加入絞肉、香菇、青花菜與紅蘿蔔翻炒。

(2)學生實作：輪流操作並討論蔬菜與肉品熟度差異。

· 步驟二：燉煮米飯 (15分鐘)

(1)老師示範：分次加入湯汁，中火翻炒15-20分鐘，解釋攪拌幫助米粒釋放澱粉。

(2)學生實作：觀察米粒變化，討論湯汁比例與兩種米的烹調差異。
· 步驟三：加入配料與調味 (10分鐘)

(1)老師示範：燉煮至米熟透，加入帕瑪森起司粉、鹽與胡椒調味。

(2)學生實作：分組調味並討論燉飯風味及米種差異。
3. 分享與品嚐 (10分鐘)

· 擺盤挑戰：各組裝盤，用香料裝置提升視覺效果。
· 品嚐與討論：交換品嚐，討論口感、食材搭配與製作改良建議。
4. 課後整理與總結 (5分鐘)

· 清理與總結：分工清理廚具，總結義式燉飯的基本技法（慢加湯、持續攪拌）。

· 文化討論：探討食材與產地的氣候、地形的關聯，觀察不同的歷史背景之下的飲食文化。
· 教學重點提示

· 安全操作：注意用火安全。
· 均衡飲食：學習蔬果、乳品等食材的搭配與應用。
· 培養耐心：燉飯成功的關鍵就是細火慢燉。
· 延伸活動

· 家庭挑戰：與家人合作完成燉飯，並分享心得。
· 創意改良：可嘗試加入栗子、南瓜等秋季食材，設計新版燉飯。
· 結語
這堂課讓學生學會了義式燉飯的技巧，並認識了國際飲食文化。希望這份溫暖的燉飯能激發更多烹飪創意與熱情！
	
	


