
108年食農教育推廣計畫學習手冊

融入在地鮮蔬食 探索食農新關係



項目 時間 主題

1 09：30～10：10 食農小常識～認識食農

2 10：20～11：00 蔬食常識大PK～有獎徵答

3 11：10～11：50 健康小當家～健康蔬食烹調技巧

4 12：00～13：00 快樂健康餐～親子下廚樂

5 13：00～13：30 環保小盆栽～蔬菜盆栽DIY

計畫經費：108食農計畫推展經費補助
活動時間：109.11.23（六） 09：30～13：30
活動地點：花蓮市中正路108號專業職能培訓人員工會（原國光商工）
活動主軸：在地農產之蔬食營養料理

活動流程
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食農教育是什麼?

食農教育是一種體驗教育的過程，學習者與食物、飲食工作者、動植物、
農民、自然環境和相關行動者互動之體驗過程，去認識 :

• 在地的農業

• 正確飲食生活方式和形成的文化

• 農業和飲食方式對生態環境的影響
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食農教育主要受到三個運動的啟發

日本
地產地消+食育運動

義大利
慢食運動

美國
營養+農業素養教育
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農業環境體驗學習

食農教育兩類核心活動

飲食文化改造
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• 改變飲食觀念

• 培養對農業與環境關懷

• 改變農民農耕和生活方式

食農教育對國民的影響

5



• 強調環境友善式的農耕方式

• 農事和飲食製作上親手勞動學習

食農教育最重要的學習特色

• 最少化學添加物的在地食材料理
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Q1：吃當季蔬果的好處

✓ 減少農藥及肥料使用量
✓ 避免冷藏、加工保存的蔬果更新鮮
✓ 產量多省錢
✓ 減少交通運輸碳排放
✓ 減少食材被添加防腐劑風險
✓ 幫助農民生計

當季蔬果Q&A
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Q2：為什麼我們可以吃到非當季的蔬果

✓ 冷藏蔬果
✓ 國際運輸
✓ 高山種植
✓ 品種改良
✓ 產季比較長
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Q3：為什麼要吃多種顏色的蔬菜

➢ 均衡攝取多元營養素
➢ 通常蔬菜的顏色越深綠或深黃，含有維生素A、C 及礦物質鐵、鈣也

越多，建議多樣性選擇不同顏色的蔬果，均衡攝取多元營養素。
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Q4：吃原態水果的好處，儘量少吃加工罐頭、果乾、果汁

➢ 保留完整的營養
直接食用保留營養，部分水果洗淨後可連果皮一起吃，更多膳食纖維
➢ 攝取纖維量
果汁經過濾容易纖維量攝取不足，降低促進腸道蠕動價值，造成便秘
➢ 吃的比較健康、新鮮
不吃加工罐頭、果乾，避免糖分過高、防腐劑問題
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飲食問題-三高一低

➢ 高油、高糖、高鹽、低纖維

➢ 蔬果提供各種營養素及預防疾病物質

➢ 進食足夠蔬果有助預防疾病及健康

健康飲食
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Q1：蔬菜攝取量 ?
✓ 男性(青少年及成人)：5菜與4果 / 女性(青少年及成人)：4菜與3果

✓ 12歲以內孩童：3菜與2果

✓ 一份蔬菜 = 生菜100克 =煮熟後約一碟或一碗
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蔬菜種植過程、運輸過程
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保持蔬菜新鮮
✓ 不要照光，導致水分流失，葉子快枯
✓ 光合作用會加快蔬菜黃化與老化
✓ 菜體溫度提高，滋生大量細菌
✓ 不要直接清洗冷藏，注意水分與濕度

冰箱保存蔬菜溫度
✓ 3~8度
✓ 太冷會結冰
✓ 太高會讓細菌孳生腐敗

蔬菜如何保鮮
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燙青菜，根據「殺菁」原理，保持鮮綠脆口要用高溫川燙，等水滾沸才放
入青菜，水量要足夠讓讓全部蔬菜浸潤其中，以免熟度不一影響口感色澤

最佳川燙秒數：
葉菜類（地瓜葉、菠菜、青江菜）：20-25秒。
粗莖菜類（高麗菜、青花菜、大白菜）：30秒-1分鐘。

蔬菜輕鬆料理
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輕鬆蛋蛋料理

蔬菜+本土優質雞蛋=健康加倍
除蛋白質外，雞蛋營養幾乎都在蛋黃，有膽固醇，活化腦細胞的卵
磷脂、維生素A、D、E和維生素B 群（特別是B2 和B12）和鐵、鋅
等多達10 種的礦物質
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了解秋冬季蔬果

種植時間 &產地

選購撇步

清洗方式 &料理方式

益處
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高麗菜(結球甘藍、包菜) 種植時間:平地11月至3月，高山地區五月至十月。

產地:全國都有。高山集中於梨山、阿里山、霧社等。

選購撇步:不枯黃且果粉明顯者較新鮮。

清洗方式:食用時由外向內剝取，清水沖洗即可。

料理方式:炒、滷、清蒸等。

益處:保護心血管、改善腸胃問題。

小白菜(不結球白菜) 種植時間:生長季短，全年都有。產地:全國都有。

選購小撇步:太肥嫩者多過度施肥，選擇略粗老者。

清洗方式:逐葉剝下，仔細搓洗。

料理方式:炒、蛋酥、小白菜豬肉水煎包等。

益處: 排毒、利胃、安撫情緒。
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茼蒿(打某菜)
種植時間:深秋到初春。產地:全國各地。

選購小撇步:整株完整，不枯黃、不腐爛。

清洗方式:一片一片剝下搓洗。

料理方式:煮火鍋、炒山茼蒿。

益處:提高免疫力、促進食慾、去除膽固醇。

芥菜(刈菜、大菜、長年菜) 種植時間:深秋到初春。產地:雲林為主。

選購小撇步:不枯不爛即可。

清洗方式:逐葉撥下，沖水搓洗。

料理方式:芥菜雞、炒芥菜。

益處:提神醒腦、解除疲勞。
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芥藍菜(格藍仔) 種植時間:深秋到初春。產地:全國都有。

選購小撇步:葉片灰藍色，果粉明顯，切口新鮮。

清洗方式:全株沖洗即可。

料理方式:煨煮芥藍菜、辣炒芥藍菜。

益處:增加腸胃蠕動、增進食慾。

油菜(油刈菜仔) 種植時間:初冬到早春。產地:全國各地。

選購小撇步:不枯不爛，有蟲孔更安全。

清洗方式:全株沖洗。

料理方式:蒜炒油菜、紅蘿蔔炒油菜。

益處:降低血壓、幫助通便。
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萵苣(A菜、妹仔菜)
種植時間:全年都有，但夏天的不好吃。

選購小撇步:新鮮不枯不爛。

清洗方式:要仔細搓洗底部。

料理方式: 梅花豬萵苣盤、炒萵苣。

益處: 預防癌症發生。

青花菜(綠花椰菜) 種植時間: 9月到隔年的1月。產地:全國都有。

選購小撇步: 葉莖底部要鮮綠，不能泛黃。

清洗方式: 清洗方式可用清水浸泡沖洗。

料理方式: 蒜香清炒青花菜、青花菜烘蛋。

益處: 保護心血管、預防黃斑部病變。
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佛手瓜(梨瓜) 種植時間: 果期在10到11月。

選購小撇步: 外表光滑、帶細毛者。

清洗方式:浸泡、刷洗

料理方式: 金沙佛手瓜、佛手瓜炒肉絲。

益處: 增強人體抵抗力、可以擴張血管。

番茄(柑仔蜜) 種植時間:晚秋到初春。

選購小撇步: 以顏色鮮艷飽滿為優先。

清洗方式:一顆一顆的沖水浸泡。

料理方式: 番茄炒蛋、番茄蛋黃湯。

益處: 降低罹患高血壓、得心臟病機率。
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白蘿蔔(菜頭) 種植時間:深秋到初春。

選購小撇步: 手指彈，聲音清脆。

清洗方式: 洗乾淨削皮就好。

料理方式: 脆口白蘿蔔、燉蘿蔔湯。

益處: 熱量低、幫助消化。

洋蔥 種植時間: 盛產於冬春的時候。

選購小撇步: 生食選淺色，料理選深色。

清洗方式: 剝去外皮後沖洗。

料理方式: 洋蔥牛小排、洋蔥胡蘿蔔炒蛋。

益處: 有抗癌的成分，多吃可以增加免疫力。
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洛神花
種植時間: 秋末冬初。

選購小撇步: 顏色呈現暗紅或鮮紅。

清洗方式: 去籽用水沖洗。

料理方式: 泡洛神花茶、做洛神花乾。

益處: 有清血管、抗老養顏的功能。

芋頭 種植時間: 秋風起就鬆軟好吃。

選購小撇步: 果粒完整，不腐不爛。

清洗方式: 削去爛掉的部位食用。

料理方式: 芋頭糕、芋頭西米露。

益處: 增強免疫力，不容易感冒。
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牛蒡
種植時間: 深秋到初春。

選購小撇步: 直長、粗、光滑的最討喜。

清洗方式: 削皮之後泡水，才不會氧化後變色。

料理方式: 日式炒牛蒡、牛蒡玉米排骨湯。

益處: 會保養肝臟，是養生的好幫手。

山藥

種植時間: 秋天是山藥的盛產期。

選購小撇步: 要選表皮光滑、無裂縫者。

清洗方式: 用清水洗淨即可。

料理方式:山藥米飯白醬義大利麵、山藥鮮雞湯。

益處: 可以降低血糖。
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孟宗筍 種植時間: 是冬季的作物。

選購小撇步: 選質細白肉者是最好的。

清洗方式: 將它放在水龍頭下，用清水沖洗。

料理方式: 冬筍魷魚螺肉蒜、孟宗冬筍湯。

益處: 改善便秘、排除體內毒素及幫助瘦身。

毛豆 種植時間: 秋豆為9月初到10月初。

選購小撇步: 要選看起來飽滿的。

清洗方式: 浸泡、刷洗

料理方式: 涼拌毛豆。

益處: 有利於血壓和膽固醇的降低。
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紅豆 種植時間: 雙十國慶左右是很好的時機。

選購小撇步: 顆粒完整，外皮富有光澤者。

清洗方式: 紅豆浸泡三個鐘頭就可以料理。

料理方式: 紅豆甜湯、紅豆飯。

益處: 可以消除疲勞、利尿消除水腫。

高粱
種植時間: 晚秋到早春之時。

選購小撇步: 要挑選顆粒大完整的。

清洗方式: 浸泡、刷洗

料理方式: 可以釀酒、或是製成糖。

益處: 可以幫助排尿，消除水腫。
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桶柑 種植時間: 生長季在冬春季。

選購小撇步: 果皮表面油飽、色澤黃澄。

清洗方式: 用清水沖洗外皮。

食用方式: 以剝皮鮮食居多。

益處: 營養維他命C，美白又抗癌。

茂谷柑 種植時間: 冬季的時候成熟。

選購小撇步: 表皮結實有彈性。

清洗方式: 用清水沖洗外皮。

食用方式: 以剝皮鮮食居多。

益處: 擴張心臟的冠狀動脈。
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椪柑 種植時間: 秋冬的水果。

選購小撇步: 選沉重、外表顏色均勻。

清洗方式: 用清水沖洗外皮。

食用方式: 以剝皮鮮食居多。

益處: 可以促進通便。

橘子(柑仔) 種植時間:十月到三月。產地:中南部。

選購小撇步:選橙黃鮮豔，皮薄的。

清洗方式:沖水搓洗表皮。

食用方式:橘子蛋糕、橘子果凍。

益處:預防感冒。
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柳橙(柳丁) 種植時間:深秋到初春。

產地:中南部為主。

選購小撇步:選雞蛋大小的才會多汁。

清洗方式:用清水清洗表面。

食用方式:柳丁果凍、柳丁沙拉。

益處:強化大腦記憶力。

檸檬
種植時間: 四季開花，夏天價格昂貴。

選購小撇步: 表皮光滑、飽滿，不要太綠。

清洗方式:沖洗後切片冷藏。

食用方式: 用來配菜、榨汁。

益處: 可以幫助美白肌膚，保持口氣清新。
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白柚 種植時間: 在中秋節前後盛產。

選購小撇步: 外觀光滑、色澤呈現黃綠至黃色。

清洗方式: 剝皮即可。

食用方式: 直接剝開來吃、柚子茶。

益處: 富有豐富的維他命C及多種礦物質。

文旦柚(柚子)
種植時間: 中秋節應景食物。

選購小撇步: 呈三角圓錐型、表皮光滑有光澤者。

清洗方式: 剝開表皮即可。

食用方式: 直接剝開吃或做成文旦柚茶。

益處: 低熱量，可以幫助消化，降低膽固醇。
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葡萄柚 種植時間:晚秋到冬天。產地:中埔、古坑等。

選購小撇步:表皮光滑者。

清洗方式:沖水搓洗。

食用方式:葡萄柚綠茶。

益處:幫助消化、舒緩壓力。

柿子
種植時間: 九月至十一月。

選購小撇步: 選顏色鮮豔，不要軟爛的。

清洗方式: 泡在水裡脫澀，經常換水。

食用方式: 可以做成冰沙。

益處: 可以幫助消化、增加食慾。
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小番茄 種植時間: 晚秋到初春。

選購小撇步: 越紅越鮮豔的越好吃。

清洗方式: 摘去蒂頭，一顆一顆洗乾淨。

食用方式: 生吃或是仿造大番茄料理方式。

益處: 改善心血管疾病。

甘蔗 種植時間: 秋末到春末，夏天最少。

選購小撇步: 選粗細適中，節間長的。

清洗方式: 無需沖洗，直接啃食即可。

食用方式: 可以做成甘蔗雞。

益處: 可以防治低血糖、消除疲勞。
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草莓 種植時間:冬季到春季。產地:大湖、新埔、草屯、內湖。

選購小撇步:果粒均整、顏色紅豔者。

清洗方式:不要存放，當天食用。清水沖掉泥沙。

食用方式:做成果醬。

益處:促進食慾、預防貧血及感冒。

蘋果
種植時間:十月到十二月。產地:中橫沿線高冷產區。

選購小撇步:聞它的香味，手握沉重就好吃。

清洗方式:沖洗削皮食用。

食用方式:蘋果沙拉、蘋果派。

益處:增強記憶力、防止老化。
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番石榴 種植時間: 深秋到初春的最脆甜。

選購小撇步: 表皮由濃綠轉淡綠的最好吃。

清洗方式: 沖洗後切除臍部和基部。

食用方式: 醃製，以鹽水殺青味，浸泡甘草汁。

益處: 幫助腸胃蠕動，通便順利。

木瓜
種植時間: 秋天時最好吃。

選購小撇步: 要選顏色鮮豔，沒有外傷者。

清洗方式: 果皮如果有藥斑要清洗乾淨。

食用方式: 可以泡牛奶，打成木瓜牛奶。

益處: 促進頭髮生長、緩解經痛。
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