高雄市小港區華山國民小學九十八學年度第二學期
綜合領域—家政教育教學計劃

食の風情
設計/教學群：李懷生、陳詩瑾、簡維瑩、林湘萍、黃寶慶
1、 構思過程

依據九年一貫課程綱要，家政教育內涵為國民教育階段學生必備的基本教育素養，也是學生統整各領域知識應用於生活的知能。除了其中有一部份融入七大學習領域，讓學生能將所學的家政知識充分運用於學習活動中之外，家政教育實習的部份，也必須讓學生有親自動手做的機會。
有鑑於近來學生生活型態改變，因父母常忙於工作無暇照顧，外食的情況日漸增多，故應提升學生對於生活的自理能力，以增進健康飲食。本課程設計主要是教導學生製作簡易食品的技巧，再搭配異國料理以了解各國不同的飲食文化。
2、 教學設計

﹙1﹚ 教學目標：

1、 讓學生學會選擇新鮮合適的食材來進行烹煮。
2、 使學生了解食品安全的重要。
3、 指導學生學會基本的食物烹調技巧。
4、 使學生了解各國不同的飲食文化。
5、 讓學生能夠學習分享與團動合作。

﹙2﹚ 適用年級：五年級下學期
﹙3﹚ 教學時數：共9節

﹙4﹚ 教材來源：自編
﹙5﹚ 能力指標

〔綜合領域〕

1-3-1 欣賞並接納他人。
1-3-5 了解學習與研究的方法，並實際應用於生活中。
2-3-1 參與家事，分享個人維持家庭生活的經驗。
3-3-4認識不同的文化，並分享自己對多元文化的體驗
〔重大議題─家政教育〕
1-3-1 比較不同的飲食習慣
1-3-2 瞭解飲食與人際溝通的關係 

1-3-3 接納他人所喜歡的食物 

1-3-4 瞭解均衡的飲食，並能分析自己的飲食行為 

1-3-5 瞭解食物在烹調、貯存、加工等情況下的變化 

1-3-6 選擇符合營養且安全衛生的食物 

1-3-7 運用烹調方法，製作簡易餐點 

〔性別平等教育〕

2-2-2 尊重兩性在溝通的過程中平等的表達機會。
2-2-6提昇兩性共同分享與交換資訊的能力

2-3-2學習兩性間的互動與合作

﹙6﹚ 課程架構






﹙7﹚ 教學活動
	週
	單元名稱
	學習目標
	教學活動
	能力指標
	評量活動
	節數
	環境設備

	三
	春捲
	了解春捲的由來與製作方法
	1. 介紹春捲的起源

2. 說明清明節與春捲的關係

3. 介紹春捲的製作方式與材料選擇
	【綜合】

1-3-1
1-3-5

2-3-1
【家政】
1-3-2 

1-3-3 
1-3-4 

1-3-5 

1-3-6 

1-3-7 

【性別平等】
2-2-2 
2-2-6

2-3-2
	專心聆聽
	1
	

	
	
	能夠動手製作春捲並與他人分享
	1、 準備活動

1. 準備相關食材與器具(如附件)
2、 發展活動 

1. 將內餡食材分盤準備好

2. 製作春捲

3. 享用並分享心得
	
	實作評量
	2
	瓦斯爐、鍋具

	五
	義大利麵
	了解義大利麵的由來與製作方法
	1. 介紹義大利的飲食文化
2. 說明義大利麵的起源
3. 介紹義大利麵的製作方式與材料選擇
	【綜合】

1-3-1
1-3-5

2-3-1

3-3-4
【家政】
1-3-1
1-3-2 

1-3-3 
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1-3-5 
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【性別平等】
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2-3-2

	專心聆聽
	1
	

	
	
	能夠動手製作義大利麵並與他人分享
	1、 準備活動
1.準備相關食材與器具

2、 發展活動

1. 製作義大利麵(方法如附件)

2. 享用並分享心得
	
	實作評量
	2
	瓦斯爐、鍋具

	十八
	壽司
	了解壽司的由來與製作方法
	1. 介紹日本的飲食文化

2. 說明壽司的起源
3. 介紹壽司的製作方式與材料選擇
	【綜合】

1-3-1
1-3-5

2-3-1

3-3-4
【家政】
1-3-1
1-3-2 

1-3-3 
1-3-4 

1-3-5 
1-3-6 

1-3-7 

【性別平等】

2-2-2 
2-2-6

2-3-2
	專心聆聽
	1
	


	
	
	學會動手製作壽司並與他人分享。
	一、準備活動

1.準備相關食材與器具

二、發展活動

1. 製作壽司(方法如附件)

2. 享用並分享心得
	
	實作評量
	2
	瓦斯爐、鍋具

竹簾


附件

春捲的起源
遠在中國春秋戰國時代開始，就有在春天以五辛盤祭祀春神的禮俗，五辛盤內容為大蔥、小蒜、韭菜、香菜、蕓薹(油菜)，再祭祀春神後食用這五辛，以求開五臟、去伏氣的保健效果，但因五辛味道辛辣，單吃難以入口，於是後來逐漸發展以麵餅包裹五辛成為春餅來食用，春餅也就成了潤餅和春捲的前身。自東晉開始中原數度戰亂使中原人士大舉南遷閩避難，以致今日福建台灣一帶再吃潤餅還保有古代吃春餅的習俗，桌面無論菜色多少，內容一定必須具備五辛在內。吃潤餅在閩台一帶是家族一年中重要的聚會禮節，僅家族成員食用，不會用來招待外人。

清明節與春捲的關係
而提到清明的由來，就不能不提到晉國的賢人介子推。當時晉國有人要密謀殺害大公子重耳，好讓小公子申生繼承王位。介子推知道之後，便護送重耳離開了晉國。在流亡的過程中，一行人飢寒交迫，然而重耳卻仍然掛念著晉國的百姓，讓介子推十分感動。為了免於一死，忠心的介子推便偷偷的割了身上的一塊肉，煮給重耳吃。後來重耳知道了這件事，覺得既感動又難過，介子推卻只說希望重耳將來好好治理國家。 
十九年後，重耳終於回國當上了國君，也就是晉文公。晉文公要封賞介子推，然而介子推卻背著母親到山上去隱居了。為了找到介子推，就有人建議說用火燒山，因為孝順的介子推一定會背著母親逃出來。沒想到介子推卻 寧死不從，和他的母親一起燒死在山上的柳樹下。 
　傷心的晉文公從此規定這一天全國都不能生火，因為不能生火，不能煮熱食，所有的食物都是冷的，因此這一天又名為寒食節。第二年的寒食節，晉文公率領群臣去祭悼介子推，在山下寒食一日後，第二天才上山祭墓。卻發現去年介子推身後的那棵柳樹，已經長出了翠綠的柳條。晉文公便摘下了一絲柳條戴在頭上，並且將這棵柳樹賜名為「清明柳」，把這一天定為清明節。所以，古時候的人在清明節這一天，通常會把涼掉的蔬菜包在麵皮裡，這就是清明節吃春捲的由來。

春捲的材料選擇

春捲又稱潤餅，以極薄的麵餅為皮，餡料以春天出產的青菜為主，如豆芽菜、韭黃、芹菜、芫荽、荀絲、紅蘿蔔等，再加上豆干、肉絲、魷魚、蛋皮等，一律細切成絲，灑上花生粉、糖粉、海苔酥，捲成筒狀即可食用。由於蔬菜中含的水份較多，包好後一定要馬上吃掉，否則水份滲透出來，麵皮會洷而破。所以吃潤餅時，最好是自己動手，既可以挑選自己喜歡的餡料，又可以享受親自動手的樂趣。
春捲的做法
菜名：蔬菜香潤餅。 
　 材料：綠豆芽、胡蘿蔔、高麗菜、 豬里肌肉、蛋皮、植物油、豆干、潤餅皮、花生糖粉(另可自己添加喜愛的菜色)

　 做法：

　 一、生鮮材料分別洗淨、瀝乾。

二、綠豆芽去根部，胡蘿蔔、高麗菜、豬里肌肉均切絲，分別以油炒至軟香，蛋皮切絲，豆干以油煎至金黃、切絲備用。

三、潤餅皮攤開，放入適量花生糖粉調味，最後再混合包入各項食材成捲供食。

義大利飲食特色

義大利是個突出於地中海的狹長半島，不論從文化或歷史角度來看，義大利都佔據著相當重要的地位，就連美食也是如此。義大利自羅馬帝國時代開始就享有「美食之國」的美名，「義大利料理主要分為酪農業興盛，口味較濃郁的北義料理，以及大量運用地中海海鮮和蕃茄，口感酸酸甜甜的南義料理，各有不同的特色。義大利菜講究食材新鮮，像是生鮮魚貝類、蔬果和各種風味的起士乳酪都是義大利料理常用的食材，而料理中最常使用的是橄欖油、橄欖和蕃茄，以及各種香料如蒜頭、羅勒和迷迭香等，口味較重及份量多是義大利菜的普遍特色。
‧北義特色食物
義大利北方的食物較油膩，常吃多脂多肉的醬汁、雞蛋麵，且多用奶油而少用橄欖油。北義人多吃米飯和玉米粥，較少吃麵類製品，若你想吃披薩，可就得到較南部的地方了。
靠近法國的皮埃蒙特區（Piedmonte）著名的美食，便是重口味的醬汁，以及一種甘美（但很貴）的松露。米蘭所在的倫巴第區（Lombardy）以乳酪、米飯、燉肉（如骨髓）聞名。熱那亞（Genova）所在的利古里亞區（Liguria），靠近海岸所以名產為海鮮、香蒜醬與橄欖油。
在深受德國與奧地利影響的特倫提諾─上阿第及區（Trentino─Alto Adige），麵粉或馬鈴薯做的餃子非常普遍，現在已風靡整個義大利。弗留利-威尼斯朱利區（Friuli-Venezia Glulia）的料理口味重，添加小茴香、辣根與辣椒粉，有著中歐風味。威尼斯一帶的威尼托區（Veneto）的料理富於朝鮮薊、米類與各式野味。
‧中部特色食物
以波隆那（Bologna）為最大城市的艾米利亞-羅馬涅區（Emilia-Romagna）是義大利的美食源頭，乾酪、葡萄甜醋、帕瑪（Parma）燻五香火腿都發源於此。中部山區提供農村式的食物，大量使用臘腸與蒜味香腸。托斯卡納區（Toscana）的橄欖油、含麵包屑的湯與豆類佳餚，相當可口。以貝魯佳（Perugia）為最大城市的翁布里亞區（Umbria）出產黑松露，可與皮埃蒙特的白松露相抗衡。
‧南義特色食物
南方的食物通常較北方辣，多採用蒜頭、蕃茄、橄欖油為基調。蕃茄醬汁與乾酪在坎帕尼亞區（Campania）很受歡迎，而該地正是道地披薩的老家。巴西里卡塔區（Basilicata）和卡拉布里亞區（Calabria）善於辛辣料理，例如以紅番辣椒調味的磨菇茄子。亞普里亞區（Apulia）最著名的便是健康麵包，以像台飛雅特跑車般大的麵糰去烘烤；另外，海鮮與肉類義大利麵也為人稱道。
西西里島人的最愛是一種名為cassata 的甜點（香濃的冰淇淋，島上大部份地區都會配上糖煮水果，但在巴勒摩（Palermo）則配上軟酪夾心蛋糕。薩丁尼亞島（Sardinia）的羊比人多；淋上蜂蜜的羊酪派，為蔬菜湯加烤野味大餐寫上完美的休止符。 
雖然各地區的民情與時鮮材料或有差異，但義大利料理仍有一項共同的特色，就是烹調者與享用者的品味，對義大利人來說，「吃」不僅為了求飽足，更是生活中的重要構成元素與內容，因為尊重與講究美食的態度，造就了義大利料理的卓絕魅力，更進而成為義大利的文化內涵之一，其豐富處不下於繽紛的文藝復興成就。 
義大利麵的起源 
相傳由東方見聞錄的作者「馬可波羅」自中國攜帶麵條回去義大利開始。有一種說法是：在古老年代，當人們知道用穀類來填飽肚子時，他們用盡方法將穀類壓碎，或和水來煮成一種濃稠的湯。 古羅馬人常吃這種食物，他們甚至添加了肉、蔬菜或起司一起煮。例如和豆子混合成Puls Fabata，和羊肉搭配即是Puls Punica，和蜂蜜起司組合即是Puls Julia。傳說是伊楚利亞人發明了千層麵，他們將麵團橄平，切成一條條來煮，羅馬人承襲這種煮食方法、也烤或炒來增加美味。
儘管如此 ，現代的義大利麵配合醬汁的料理做法，最初在17世紀 引進蕃茄開始的 17世紀中葉。而我們現在所說的PASTA原本是「生麵糰」的意思；其正式PASTA麵食料理是從義大利向世界各地開始進軍普及。PASTA麵食料理中所使用的食用蕃茄 ，則出現在17世紀。
PASTA的普及時代，約莫在13、14世紀，但現在的乾燥義大利麵，則是阿拉伯人的行旅商隊在沙漠行進中發明的，他們把易腐壞的小粉、用水揉合、乾燥，以便於攜帶，不久後，此法就傳到了歐洲，尤其是義大利南部；當時的義大利人，把麵粉和水放進「馬帝亞」的木槽內，抓著綁在屋頂橫樑上的繩子，用腳踩著麵糰揉麵；到了16世紀時，義大利麵的製作方法有了改變，在當時拿坡里製麵工會規定，必須使用附有螺旋的青銅製麵機，至於麵的乾燥則是利用陽光來曬乾義大利麵。

醬汁的做法

【肉醬】
材料：洋蔥、蒜末、絞肉(牛肉末、豬肉末、海鮮..皆可)義大利麵醬、冰糖一小匙、鹽巴
做法：
1. 使用湯鍋倒入特級橄欖油
2. 放蒜末、洋蔥丁、絞肉炒香至變色
3. 加入義大利麵醬，煮開拌勻
4. 加入少許冰糖及鹽巴提味
【白醬】
	材料：無鹽奶油、麵粉、鮮奶
做法：
1.將無鹽奶油放入平底鍋中融化加入麵粉炒成糊狀
2.慢慢的將鮮奶加入麵糊當中<<注意>>速度不可太快，容易結塊
3.煮開拌勻即可

	【青 醬】
材料：松子、蒜頭、九層塔、起司、胡椒、鹽巴、特級橄欖油、鯷魚
做法：
1.松子、蒜頭放入果汁機內打均勻，加入特級橄欖油
2.慢慢加入九層塔、起司、鯷魚
3.攪拌均勻即可<<注意>>不可攪拌太久，否則醬汁將會過熱變色變質


【清 炒】
材料：特級橄欖油、蒜頭、乾辣椒、白酒、鹽巴、胡椒
做法：
	1. 用平底鍋倒入特級橄欖油將蒜頭鹽巴炒至上色

2. 加入白酒繼續炒

3. 用胡椒、鹽巴調味即可

	基本義大利麵煮法
	


所需材料：義大利麵、少許鹽。
作法步驟：

1. 大鍋中加入五杯水，待水滾後加入一大匙鹽。 
2. 攤開麵條放入鍋中，以筷子混拌。
3. 一邊以大火滾煮，一邊攪開，不要使麵條沾黏。 咬咬看！依個人喜好煮到稍硬程度即可。 
4. 立刻撈起，置於篩中，不可用冷水沖洗。 
5. 用毛巾輕敲篩底，迅速濾出多餘水份。 
6. 倒入調理盆中，淋上橄欖油。 
7. 攪伴麵條，使其儘量沾黏。
壽司的由來
壽司的名字是因為壽司吃起來有點酸酸的，因此當時日本人一邊吃一邊喊著好酸！好酸！就這樣喊著喊著就喊出了壽司的讀音。
壽司的漢字原為「鰭」，意思是只以鹽醃製成的魚肉，因為所有利用魚所做的料理當中，就屬壽司最好吃了，因此在魚字旁再加上旨字，就出來這各漢字了，早在後漢時期，壽司已在中國廣為流傳了，直到西元７００年時壽司才開始慢慢傳入日本，當時的日本商人是為了長途的商旅，即用醃製的飯糰加上海鮮或肉類，壓成一小塊長型的形狀，作為沿途食用的糧食，這即是現今壽司料理的前身，雖然壽司最早源自於中國，但在千餘年發展之後，已成為日本飲食文化的一大代表之一。
壽司的做法
熱白飯 ... 3杯
紫菜 ..... 3張
蛋........ 2個
醃瓢瓜 ... 1大塊
紅支 ..... 113公克
小黃瓜 ... 1條
鹽……….. 1茶匙
沙拉油 ... 1大匙
A 料(也可用壽司醋替代) 

 白醋 ... 3大匙 砂糖 .. 4大匙 酒 ... 1大匙
作法步驟： 

1. 將熱白飯放入鍋中，加入 A 料攪拌均勻，使之入味。 紫菜置於盤中，烤1分鐘取出備用。
2. 將蛋煎成薄片切長條;小黃瓜抹鹽，醃 10 分鐘，去水，直切成 6 等份長條;瓢瓜切 1 公分寬的長條，再將所有材料和紅支均分成三等份備用。
3. 將白飯舖在紫菜上，放入一等份的材料後，用手捲起成長筒狀，逐個捲起後，再切成 1 公分寬的厚片裝盤即可。
食の風情





歐洲經典-


義大利麵





學習目標：學會如何動手製作春捲。





教學節數：


3節





活動一：


介紹春捲的由來、食材的選擇與製作方法





活動二：


製作春捲


1.準備內餡與餅皮


2.製作春捲








日本風味-


壽司





學習目標：學會如何動手製作壽司





教學節數：


3節





活動一： 


介紹壽司的起源、食材的選擇與製作方法





活動二：


製作壽司


1.準備材料與醋飯


2.製作壽司








台灣傳統-


春捲








學習目標：學會如何動手製作義大利麵





教學節數：


3節





活動一： 


介紹義大利麵的起源、食材的選擇與製作方法





活動二：


製作義大利麵


1.準備醬料與下麵條


2.製作義大利麵














