臺北市古亭國民小學101學年度健康促進教育「六年級菜單設計」-我是總舖師

設計團隊：     年     班  作者：                                         

一、前言：請小朋友自行組隊，每隊5人為原則，於1月18日上完營養教育課程後，
          建議依照自己所分配到的菜單，利用寒假在家裡和你的家人一起做做看，
          開學後和大家分享烹調佳餚的心得。
二、請根據營養的原則，和組員一起討論，設計一份營養午餐菜單：
	菜單
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	副菜三
	湯
	水果

	營養搭配
	五穀根莖
	蛋豆魚肉類
	蛋+蔬菜
	蔬菜+肉
	蔬菜
	五穀根莖
	

	舉例
	米飯
	滷雞腿
	番茄炒蛋
	竹筍炒肉絲
	空心菜
	酸辣湯
	蘋果

	我們設計的菜單
	開學後分組討論
【        】
	
	
	
	
	
	開學後分組討論
【        】

	設計及試做者
	
	
	
	
	
	
	


三、請依照自己設計的這項菜單，進行營養成分分析：
	我們的菜單
	主要設計者
	營養成分分析

	主食：【開學後分組討論】
	全體隊員
	

	主菜：【              】
	
	

	副菜一：【             】
	
	

	副菜二：【             】
	
	

	副菜三：【             】
	
	

	湯 ：【                】
	
	

	水果：【開學後分組討論】
	全體隊員
	


四、請依照自己設計的這項菜單，利用寒假與家人一起烹調：
	我們的菜單
	設計及試作者
	烹調方式(煎、烤、燒、炸、烘、燉、煮、蒸)

	主食：【開學後分組討論】
	全體隊員
	

	主菜：【            】
	
	

	副菜一：【          】
	
	

	副菜二：【          】
	
	

	副菜三：【          】
	
	

	湯：【            】
	
	

	水果：【開學後分組討論】
	全體隊員
	


五、我的寒假學習心得：
