	冬季食育課程教案

	活動名稱
	炊飯故事館：高麗菜的冬季味覺旅程

	領域類別
	綜合驗收與創意料理
	參與者
	社團成員

	適用年齡
	國小高年級以上學生
	活動時間
	120分鐘

	教學目標
	1. 學習高麗菜炊飯的製作技巧，掌握食材搭配與炊飯的關鍵步驟。

2. 透過學生間的分工與交流，鼓勵創意分享與討論。

3. 促進對家常飲食的理解，激發團隊合作與互動。

	評量方式
	社團成員之間相互品評

	教學活動
	時間
	教學資源

	· 活動流程

1. 準備與分組 (10分鐘)
· 隨機分組：每4~5人一組，完成創意高麗菜炊飯並設計擺盤與故事分享。

· 食材與工具分配：

· 食材：請參考食譜（124頁）。

· 創意配料：由各組討論決議。

· 工具：鍋具、砧板、刀具、電子鍋。

· 目標與挑戰：運用當季食材設計特色高麗菜炊飯，並融入創意故事。
2. 製作與交流 (65分鐘)
· 自主討論與分工 
· 問題引導：高麗菜的甜味來自什麼？ 可以再添加什麼風味？
· 團隊分工：刀工負責食材前處理，烹飪負責拌炒配料及炊飯，設計負責擺盤與故事討論。

· 動手製作炊飯 
· 炒香食材：根據創意選擇配料，討論如何釋放高麗菜的甜味。

· 炊飯：將洗好的米和高湯水放入鍋中，加入炒好的配料，開始煮飯，等待過程中分享設計理念。

· 攪拌與調整：最後，加入香油翻拌均勻，討論鹹度與口感是否合適。
3. 擺盤與故事分享 (20分鐘)
· 各組將炊飯裝盤，用香菜、芝麻等裝飾，呈現高麗菜的特色。

· 分享靈感與過程故事，如為何選擇這些配料及炊飯背後的家常記憶。
4. 品嘗與互動 (25分鐘)
· 各組交換品嘗炊飯，討論口感與創意。

· 投票選出「最佳風味獎」「最具創意擺盤獎」「最佳團隊合作獎」。
· 活動重點

· 表達與整合：通過成果展示與交流，增強團隊精神與表達。

· 文化與創意：了解日式炊飯的文化後，融入台灣當季蔬菜發揮創意。
· 兼顧營養：當季食材風味絕佳，營養價值高，非常適合融入炊飯。

· 延伸活動
· 創意挑戰：可試想用不同季節的當季食材搭配出更多特色炊飯。
· 文化討論：探討日式飲食文化在台灣接受度高的原因，深入瞭解日本為何長期位居長壽國家冠軍。
· 結語

· 這次高麗菜炊飯的活動讓學生們學習掌握家常料理技巧，炊飯也可以使用陶鍋，對於火候控制的要求和步驟需更加精細，學生們也可以更進一步挑戰高階煮法，將這一年學到的技術靈活運用到各種菜餚。
	
	


