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ㄧ、挑選食材：挑選食物，可以透過光澤、聞味道等方式，辨別新鮮度。20％
	食材
	
	
	
	

	挑選原則
	
	
	
	


二、清洗食材：依食材的種類選擇清洗方式，可以避免農藥的殘留及減少營養的流失，確保食用的安全。20％
	食材
	
	
	
	

	清洗方式
	
	
	
	


三、解凍方法：除課本上所提到的微波爐解凍、冷藏室退冰及自來水解凍，你還知道哪些解凍方法？20％
	食材
	
	

	解凍方法
	
	


四、好菜下鍋：食物經長時間及高溫處理會破壞營養價值，因此烹調時多用蒸、煮、涼拌、微波等方式，掌握少油、少糖、少鹽的烹調原則，才能吃出活力和健康。說說看你的烹調方式是否符合上述烹調原則？為什麼？30％
	我的好菜

             
	
	是否符合烹調原則
	□是

□否

	烹煮步驟
	
	原因
	


五、成果展現：請將你下廚情形的照片貼在背面或畫在背面。10％
