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濾網

主廚刀

菜盤

開罐器

中菜刀

活動 1 烹調器材如何用
/ 搭配一上課本主題六  料理新鮮人  單元 1 活動 2 /

範 例 參考答案

	 A	 裝盛固態食材。

	 B	 裝盛液態食材。

	 C	 分開大小或質地不同的材料。

	 D	 打開罐頭。

	 E	 切割食材。

	 F	 削除食材表面的薄皮。

	 G	 將蔬果刨成絲狀。

	 H	 將蔬果磨成泥狀。

	 I	 烹煮湯、麵等，湯汁較多的菜色。

刨絲器 G

打蛋器

鍋鏟

磨泥器

湯勺

湯鍋

量匙

長筷

削皮刀

量杯

漏勺

鋼盆

刨絲器

平底鍋 中式炒鍋砧板

橡皮刮刀

1. 提供一位學生一張學習單，或者分組一組一張學習單，單獨或共同討論。

2.�請學生於學習單上觀察圖片後，將適當的代號填入相對應的空格中，請老師可參考範例

及參考答案做引導。

活動流程
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請觀察下列圖片後，將適當的代號填入相對應的空格中。

學習單

刨絲器

鍋鏟

削皮刀

主廚刀

濾網

湯鍋

開罐器

打蛋器

	A	裝盛固態食材。

	B	裝盛液態食材。

	C	分開大小或質地不同的材料。

	D	打開罐頭。

	E	切割食材。

	F	削除食材表面的薄皮。

	G	將蔬果刨成絲狀。

	H	將蔬果磨成泥狀。

	I	烹煮湯、麵等，湯汁較多的菜色。

	J	適用於翻炒、蒸、煮。

	K	適用於煎、炒。

	L	常用於夾取或翻炒食物。

	M	用於量取液態或細粉狀材料。

	N	舀取湯汁或食材。

	O	搭配炒鍋，翻炒時使用。

	P	�混拌材料或醬汁時使用，亦可用於

刮除容器上殘餘的食物殘渣。

	Q	將食材或醬汁混拌均勻。

代號

2 3



班級 : 姓名 : 座號 : 組別 :

中菜刀 量杯 磨泥器

量匙 鋼盆 菜盤

長筷橡皮刮刀 漏勺 湯勺

中式炒鍋砧板 平底鍋

2 3



活動 2 食材採買基本功
/ 搭配一上課本主題六  料理新鮮人 單元 2 活動 2 /

1. 提供一位學生一張學習單，或者分組一組一張學習單，單獨或共同討論。

2.�請學生於學習單上觀察圖片後，試著分辨這些食材是否新鮮，並於圖片上直接標示圈叉並

說明解釋如何判斷，請老師可參考範例及參考答案做引導。

活動流程

範 例

參考答案

新鮮

不新鮮

青江菜

小白菜

小黃瓜

香菇

表面有凹凸顏色
鮮綠粗細勻稱

葉片枯黃

青江菜

小白菜

小黃瓜

香菇

表面有凹凸顏色
鮮綠粗細勻稱

葉片枯黃

鮭魚切片

竹筴魚

蝦

表面已經微微滲水

眼睛明亮

頭身緊連，腳與
尾扇還沒變黑

綠花椰菜
蕃茄

胡蘿蔔馬鈴薯

鮮綠飽水

蒂頭發黑
有碰傷的番茄

蒂頭長出黃芽，
表面有碰傷

已經發芽

雞腿肉

豬肉片

雞蛋

鮮紅色無血水

粉紅色澤

表面有糞便與髒污

褐色且有黏液

牛排

4 5



新鮮 不新鮮

雞腿肉

豬肉片

牛排

雞蛋

青江菜

小白菜

小黃瓜

香菇

鮭魚切片

竹筴魚

蝦

綠花椰菜

蕃茄

胡蘿蔔
馬鈴薯

請觀察下列圖片後，試著分辨這些食材是否新鮮，新鮮在食材的圖片畫上圈 O；若不新鮮則畫

上叉 X，並說出如何判斷。

學習單 班級 : 姓名 : 座號 : 組別 :

4 5



活動 3 食物保存賓果
/ 搭配一上課本主題六  料理新鮮人 單元 2 活動 3 /

1. 將班上分成多組（視老師平常分組而定），每組發一張學習單。

2. 請學生於學習單上寫下 9 種不同的食物，運用賓果遊戲進行活動。

3.�從第一組開始選擇一格食物，並說出它的保存方式（請見參考答案），答對即可畫記，其

他組別若有相同食物或相同保存方式則也可以畫記，換下一組；答錯則直接換下一組。

4. 持續進行至最快獲得到兩條線的組別得勝（請見範例）。

1.�密封容器：食材為乾燥狀態，須將溼氣隔離，開封前常溫貯存，開封後以真空密封罐封存，

或密封後冷藏。例如：米、麵粉、乾麵條、穀片、芝麻、冬粉、柴魚片、乾香菇、紅豆、

綠豆等豆類。

2.�蔬果冷藏：先將蔬果表面沙土刷掉，以廚房紙巾或紙袋包覆，套上塑膠袋再冷藏，協助蔬

菜冷藏時能保持水分。例如：菠菜、青江菜、茼蒿、蘆筍、花椰菜、胡蘿蔔、小黃瓜。

3.�密封冷凍：冷凍前可預先醃漬調味，先將食材處理成「解凍就可以下鍋煮」狀態。例如：雞翅、

雞腿、豬排、白肉魚片、鮭魚片、鰤魚片。

4.�分裝冷凍：吻仔魚和絞肉分裝成小包直接冷凍。肉片、肉塊先泡冰水，後以保鮮膜一片片

包起，再冷凍。蝦子先去除腸泥、全魚先處理成魚片，泡冰水後以保鮮膜攤平包起，再冷凍。

5.�冷藏善用容器密封：附蓋湯鍋裝前一日喝剩的湯、醃漬好的雞翅以托盤及保鮮膜密封、番

茄以廚房紙巾一顆顆包好再冷藏。

6.�冰箱食物管理：食物冷藏或冷凍保存前，於包裝外寫上進冰箱的日期，先進冰箱者應優先

使用。

活動流程

範 例

米 冬粉 穀片

番茄 小黃瓜 雞腿

絞肉 蝦子 胡蘿蔔

參考答案

6 7



請從以下隨機挑選出 9 種不同的食物填入空格中，一格填入一個食物，說出食物的正確保存方

式，答對即可畫記；答錯則換下一組，最快獲得到兩條線的組別得勝！

米、麵粉、乾麵條、穀片、芝麻、冬粉、柴魚片、乾香菇、紅豆、綠豆、菠菜、青江菜、茼蒿、

蘆筍、花椰菜、胡蘿蔔、小黃瓜、雞翅、雞腿、豬排、白肉魚片、鮭魚片、鰤魚片、吻仔魚、絞肉、

蝦子、全魚、剩湯、番茄

正確保存方式提示：密封容器、冷藏、密封冷凍、分裝冷凍、冷藏善用容器密封

學習單 班級 : 姓名 : 座號 : 組別 :

6 7



活動 4 料理集中生字
/ 搭配一上課本主題六  料理新鮮人 單元 3 活動 1 /

1.�將班上分成多組（視老師平常分組而定），每組排好接棒順序，老師準備好食材題目 ppt

（若無投影布幕，則印製成圖卡或字卡，請見食材題目）。

2. 每組派第一棒的同學至教室最後方，並背對投影幕做準備。

3.�老師先說明這回合的選項為「中式料理（包含臺式、日式、韓式等）」或「西式料理（包

含美式、義式、法式等）」，每組同學轉身時，一看到食材題目就要馬上舉手說出一道相

對應的料理（請見參考答案，抑或學生自由發想，只要符合選項的料理即可）。

4.�搶答最快的同學即可繼續留在原地搶答，搶答失敗的那一組則接給下一棒的同學，接續上

述流程進行，留到最後的小組得勝。

活動流程

範 例

食材題目 參考答案 ( 西式 ) 參考答案 ( 中式 )

紅蘿蔔 紅蘿蔔南瓜湯 紅蘿蔔炒蛋

番茄 羅宋湯 日式醋漬番茄

馬鈴薯 馬鈴薯沙拉 醋溜馬鈴薯

牛肉 牛排 韓式辣炒牛肉

青木瓜 泰式青木瓜涼拌 青木瓜排骨湯

豬肉 義大利肉醬麵 滷肉飯

雞蛋 西班牙烘蛋 日式蛋包飯

菇類 奶焗蘑菇青花醬 香菇燉雞湯

8 9
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食材題目

紅蘿蔔 番茄

馬鈴薯 牛肉

豬肉

菇類

青木瓜

雞蛋

8 9



食譜 1 蔬菜蛋餅捲
/ 搭配一上課本主題六  料理新鮮人 單元 3 活動 2 /

1. 準備材料及器材

材料：�全麥蛋餅皮1片、雞蛋1顆、高麗菜葉約4片、洋蔥1/6個、鹽0.25茶匙、起司一片、

油 0.5 茶匙。

器材：砧板、菜刀、碗 2 個、筷子、盤子 1 個、平底鍋、平鏟。

2. 依據作法步驟完成料理

作法：

步驟 1：洋蔥與高麗菜切細絲。

步驟 2：雞蛋打入碗中攪散，並加入鹽巴拌勻。

步驟 3：先將蛋餅皮放入平底鍋中煎熟，鏟出放在盤子上備用。

步驟 4：�朝平底鍋放油、熱鍋，將蛋汁倒入鍋中。待鍋中蛋汁半熟時，鋪上瀝去水分的蔬

菜絲，然後將煎過的蛋餅皮蓋上。

步驟 5：將蛋餅翻面，於正中央放上起司片。將蛋餅兩側往中間摺，使之成為長條形。

步驟 6：再翻面，再煎一下以固定形狀。

步驟 7：使用鍋鏟或剪刀將蛋餅切段，盛盤。

活動流程

10 11
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食譜 2 饅頭套餐
/ 搭配一上課本主題六  料理新鮮人 單元 3 活動 2 /

1. 準備材料及器材

（饅頭可替換成麵包，沙拉蔬果、果汁可視季節替換）

材料：�全麥饅頭 1 個、雞蛋 1 顆、油 0.5 茶匙、火腿 1 片、奶油起司 1 湯匙、萵苣葉 2

片、蘋果 1/2 顆、洋蔥 1/6 個、優格 2 湯匙、柳橙汁 0.5 杯。

器材：電鍋、砧板、菜刀、碗 2 個、湯匙、盤子 1 個、平底鍋、平鏟。

2. 依據作法步驟完成料理

作法：

步驟 1：饅頭以電鍋蒸熱。

步驟 2：朝平底鍋放油、熱鍋，將蛋打入鍋中煎熟備用。

步驟 3：洗淨萵苣葉，瀝去水分備用。將洋蔥洗淨，切成細末備用。

步驟 4：�洗淨蘋果，去皮去籽，切成小丁放入碗中。將洋蔥丁與優格加入拌勻，與萵苣

葉一起擺盤，即完成蘋果沙拉。

步驟 5：將蒸熱的饅頭從中間橫向剝開，先塗上奶油起司，再放入火腿與煎蛋。

步驟 6：套餐完成，有：蘋果沙拉、饅頭（麵包）夾火腿蛋、柳橙汁。

活動流程

10 11



手縫 1 蕾絲也可以很牛仔
/ 搭配一上課本主題五  衣 Q 魔法師 /

活動流程
1. 準備材料及器材

材料：布蕾絲、不穿的牛仔褲或牛仔裙。

器材：針、線、布剪、一般剪刀、粉筆。

2. 依據作法步驟完成作品

Step1-5。

TIPS
1. 牛仔布特性介紹：

①耐洗不易變形，顏色隨水洗產生的變化可增添另一種個性化的洗鍊質感。

②具有多樣性，硬挺、彈性皆可隨喜好搭配改造，適合用於創作具個人風格之作品設計。

�③�布邊隨個人設計及喜好，可整也可以省略，若不整布邊則可縮短製作時間，迅速建立成就

感，適合縫紉入門者。

2.�布蕾絲較紗質蕾絲不易變形、不易勾破，搭配牛仔布呈現出衝突卻和諧的美感，很適合甜

美中帶有個性的設計風格。

3. 使用到的基本針法有平針縫。

平針縫連結 QRcode 

MEMO

12 13
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剪裁套身及布蕾絲STEP 1

縫合蕾絲STEP 3

完成STEP 5

在牛仔布上剪裁出所需的大小，長約

13.5cm，寬約 10cm ( 取布時應避開

原有的縫合處 )。

將布邊反折約 1cm，以「平針」進行

縫合。

將另一布邊以「平針」縫上布蕾絲。 將兩邊反摺 ( 布蕾絲面朝下，1cm

反摺面朝上 ) 以「平針」縫合兩側，

翻面即完成。

縫合布邊STEP 2

縫合兩側STEP 4

12 13



手縫 2 動物小伙伴
/ 搭配一上課本主題五  衣 Q 魔法師 /

活動流程
1. 準備材料及器材

材料：棉布、棉花、玩偶眼睛、別針、紙板。

器材：針、線、繡線（繡鼻子用）、珠針、布剪、一般剪刀、粉筆。

2. 依據作法步驟完成作品

Step1-8。

TIPS
1. 動物的耳朵可用不同形狀製作，同樣的版型可製作成兔子、小熊、小狗等動物。

2. 可以取用舊襯衫或其他即將丟棄的衣物來替代棉布，讓衣物有再生的機會。

3. 玩偶眼睛可選擇插入式或蘑菇釦，此活動選用插入式玩偶眼睛。

4. 使用到的基本針法有疏縫、毛邊縫、回針縫、藏針縫。

針法連結 QRcode 

14 15
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畫版型STEP 1

裝飾臉部表情STEP 6 填入棉花STEP 7

在紙板上分別畫下動物頭型

( 橢圓型 ) 及動物耳朵 ( 正方

形 ) 兩種版型，並剪下來。

(1)�將頭型翻至正面，於

臉部找好眼睛、鼻子

的位置，將眼睛塞進

布料內並固定。

將適量棉花填入頭部缺口後，以藏針縫

將缺口縫合。

(2)�利用以回針縫繡出鼻

子與嘴巴。

製作耳朵STEP 3

將耳朵依對角線對折後再對

折，用疏縫固定。

剪裁布料STEP 2

將剪好的動物版型描繪在布

料的反面，頭型部分需預留

0.5~1 公分的縫份，耳朵部

分不需留縫份，同樣大小皆

裁剪兩片。

固定別針STEP 4

取一片頭形布料，將別針以

毛邊縫縫在布料正面。

縫合STEP 5

(1)�兩片頭型布料正面對正

面，將兩隻耳朵放置在

頭部合適位置後，以珠

針固定。

(2)�在頭部下方平緩處留下 3

公分的缺口後，用回針縫

縫合頭型。

3公分

14 15



完成STEP 8

MEMO
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