
 

課程主軸 

 因為人類行為而導致氣候變遷加劇、極端天氣頻繁，國際氣候變遷委員會

(IPCC)於 2021 年宣布已經進入「氣候緊急」的時代，大旱或大雨短時間內交

替，對農業生產造成極大的威脅。在都市地區的學校，雖然不是第一線的耕種

人員，但卻生活在風險之中，因為一旦糧食供應不穩定，都市人的餐食將受到

威脅。 

 

 本課程以「氣候變遷」為主題，透過親自種植和觀察自然環境，讓學生認

識餐盤上的食物，從哪裡來（低碳里程）以及到哪裡去（飲食健康），進而具

備生活中選擇消費友善環境及健康的食物的能力，從消費者的角度增加糧食韌

性。 

 

課程包含室外種植課及室內課程。在都市裡使用閒置空地種植可食作物，

雖然不像專業農業地區具備足夠規模的種植面積，但由於種植目的為教學，不

施用農藥及化學肥料，在經過適當的輪作管理下，能夠有效地增加土壤有機碳

的含量，若能夠校園內的落葉堆肥，更能減少校園廢棄物的產生。且因為種植

面積小較方便管理，能依照植物生長特性（高、低）種植多種不同的作物，並

且搭配忌避作物及較能適應極端天氣的作物。 

 

除了環境永續之外，室內課程則搭配種植的作物及新北在地食材，以及學

校午餐食材來源和營養知識。知道營養相關的知識與人體健康養成為正相關，

兒童期的健康養成及體態左右成年後慢性病的發生率，因此若能藉由校園種植

及學校午餐，在校園中頻繁接觸的生活經驗，亦能有效傳遞飲食選擇的正確觀

念，且更能沈浸在現實的情境中學習。 

 

氣候變遷為人類造成且為人類現階段不能忽視的自然現象，在可見的未來

災害發生將愈趨頻繁，要改變現況除了生產、製造業的技術提升外，亦須作為

生活在都市地區的消費者懂得選擇更「乾淨」的商品。陽光、空氣、水、土壤

及電力等，在此堂課埋下學生心中對都市生活更美好追求的種子，建立學生

「調適」及「減緩」氣候變遷的技能。 

 

  



課程架構 

 

 

 上學期的主題作物為冬季常見食物「白蘿蔔」，藉由白蘿蔔食用處生長在

土壤下的根部，引入土壤常見動物以及生態多樣性的重要，並在學期末時，製

作年節時常食用的蘿蔔糕來連結至飲食與生活。下學期的主題作物為「大

豆」，大豆家族包含黃豆、黑豆、毛豆，屬於六大類食物分類中的「豆魚蛋肉

類」，是良好的蛋白質來源，亦是生活中常見如豆漿、豆腐、豆乾、醬油等食

品的原料；另外，大豆家族具有「土壤固氮」的功能，相較於動物性蛋白，產

生的污染及使用的資源較少，若選擇大豆製食品取代禽畜肉類，能夠幫助減緩

氣候變遷。 

 

 

 

上學期課程規劃 

  

第一堂課：城市裡的種植－從糧食危機切入城市種植的原因 

第二堂課：學校午餐從哪裡來？到哪裡去－從學校午餐使用食材認識對環境較

友善的種植方式 

第三堂課：在真實情境中消費－在有限的資源下選擇國產食材或進口食材 

 

 

第一堂 城市裡的種植 設計者 朱曉萱、洪淑萍、楊灼華 

食物從哪裡來？到哪裡去？

秋冬課程

城市裡的種植

・認識校園種植的環境
・認識適合種植在秋冬的
作物
・知道土壤生態多樣性對
作物的好處

學校午餐從哪裡來？到哪
裡去？

・認識學校午餐食材來源
・知道食材產地的碳足跡
差異
・認識六大類食物

在真實的情境中消費

・手做蘿蔔糕體驗
・透過情境消費，體驗在
地與進口食材的食物新鮮
度與價格選擇。
・能意識到消費行為對環
境帶來的影響。

春夏課程

大豆家族與他的好夥伴

・認識校園種植環境
・認識適合種植在春夏季
的作物
・知道種植黃豆對環境的
益處

豆豆好營養

・了解大豆的營養價值
・知道以植物為主的餐點
的優點
・手作雜糧點心

豆花店開張！

・大豆家族與飲食文化
・手作豆花體驗
・真實情境中消費



教學對象 國小三年級 教學時數 90 分鐘 

教學目標 1. 認識校園小田園的環境 

2. 認識適合種植在秋冬的作物 

3. 知道土壤生態多樣性對作物的好處 

教學階段 教學活動與內容 分鐘 教學資源 

引起動機 1. 知道要做什麼嗎？ 

2. 在小田園看到了什麼？ 

3. 知道要種什麼東西嗎？ 

10 秋冬種植作物：十字花

科、生菜、香草植物等 

白蘿蔔蔔蔔

的故事 

藉由繪本故事說明種植要素：陽光、水、

土、動物、人 

15 「白蘿蔔蔔蔔的故事」簡

報 



城市種植的

原因 

問：為什麼要在城市種植？ 

答：大部分的食物是從外地運來 

氣候變遷、極端天氣下糧食耕種、運送的

不穩定性 

 

問：城市也沒東西吃怎麼辦？ 

答：說明城市種植的意義， 

1. 認識食物生長環境  

2. 建造城市友善生態微環境  

3. 減少碳足跡  

4. 不怕沒東西吃 

 

說明種植作物有季節差異，秋冬適合種植

十字花科和生菜類，避免太多病蟲害和太

熱漲不好 

20  

休息/腳程 10min 

室外種植 1. 說明種植的配置圖：城市裡的種植和

大面積種植的差別在，城市能種植的

區域比較小，因此會利用作物生長時

間和生長空間的差異，在同一個區塊

裡面種植多種不同的作物。這樣的種

植法可以達到： 

(1) 不用很大的空間也能種植多種不

同的作物 

(2) 創造多樣的微生態環境 

(3) 利用作物之間的互相幫忙減少病

蟲害 

2. 說明種植的種類有：種子、菜苗、鱗

莖，種植的方法說明： 

⚫ 種子（白蘿蔔）：點播 

⚫ 菜苗（高麗菜、花椰菜、生菜、大

頭菜）：抓住基部取出菜苗，將根

部捏鬆，用四根手指挖土撥開，把

菜苗放進土裡，輕輕把土蓋上，輕

抓菜苗檢查是否不易拔出，完成。 

30 高麗菜、花椰菜、大頭

菜、綠生菜、紅生菜、白

蘿蔔種子、紅蔥頭 



⚫ 鱗莖（紅蔥頭）：跟部朝下壓入土

中 

3. 生長所需要的空間和時間： 

(1) 高麗菜、花椰菜、大頭菜（十字

花科）：生長期約 60 天，需要的

種植空間約需直徑 30 到 45 公

分。 

(2) 綠生菜、紅生菜：間作在十字花

科中間，生長期約 45 天，需要種

植的空間約需直徑 15 到 30 公

分，15 天後若生菜健康成長，可

以從外圍的葉子開始採收，連續

收到十字花科需要生長空間時再

整株採收。 

(3) 白蘿蔔種子：主要生長區在土壤

中，上方的葉子留「垂直」生長

的空間就可以了。生長期約 60 到

90 天，每次播種兩顆，間距約

30 到 45 公分。 

(4) 紅蔥頭：約 7 天左右即可開始採

收，可連續採收，僅需「垂直」

生長的空間，且生長期短，所以

可以間作在所有的作物中間。 

結尾 小田園要生長得好，需要靠陽光、空氣、

水、土壤動物（微生物）和小農夫的幫

助，依照天氣的狀況晴天澆水、雨天不澆

水，以及時常觀察有沒有雜草長太快來照

顧小田園的作物。 

5 
 

 

 

第二堂 學校午餐從哪裡來、到哪裡去 設計者 朱曉萱、洪淑萍、楊灼華 

教學對象 國小三年級 教學時

數 

90 分 

教學目標 4. 認識學校午餐食材來源 

5. 知道食材產地產生的碳足跡差異 



6. 認識六大類食物 

教學階段 教學活動與內容 分鐘 教學資源 

引起動機 4. 回顧小田園活動 

5. 回顧學校午餐學習單：

藉由種植的食物聯想到

營養午餐食材，帶到營

養午餐學習單。 

6. 回顧食材產地及價格調

查：引導學童知道食材

有進口的，也有國產

的，並且金額可能有高

有低的差別。 

10 調查國產和進口食材價格學習單 

主題一、學校午餐從哪裡來 35  

1. 營養午餐的食材：種類有哪些，從

何而來 

10 使用來自不同地區食材製作咖哩運輸成本

的簡報 

2. 進口食材的原因：種植成本、食物

種類、季節 

10 

3. 花媽的咖哩飯廚房：講述氣候變遷

的概念，不同產地所產生的運輸成

本認識碳足跡，大量碳足跡導致氣

候變遷加劇。 

10 

4. 擇國產食材的原因：減少碳足跡、

減少糧食風險、建構完整糧食體

系。 

5 

主題二、學校午餐到哪裡去 40  

1. 六大類食物介紹：營養超人故事 20 營養超人簡報 

我的餐盤、食材小卡 
2. 食物分類遊戲 20 

結尾 選擇對環境和身體好的食物 

1. 選擇國產食材 

2. 均衡攝取食物 

5 
 



3. 人需要營養，植物也需

要，老師會幫小田園施

肥 

 

 

第三堂課 認識消費行為對環境帶的影響 設計者 朱曉萱、洪淑萍、楊灼華 

教學對象 國小三年級 教學時

數 

100 分鐘 

教學目標 1.能透過蘿蔔糕的料理，體驗從產地到餐桌的經驗。 

2.能透過玉米筍的情境消費，體驗在地與進口食材的食物新鮮度與價格選擇。 

3.能意識到消費行為對環境帶來的影響。 

教學階段 教學活動與內容 分鐘 教學資源 

引起動機 1. 小田園觀察到的哪些變化？ 

2. 回顧消費行為產生的碳足跡對

環境的影響 

10 
 

活動一、手作蘿蔔糕體驗 40  

認識材料與

製程 

現採蘿蔔進行蘿蔔糕料理，體驗

「從產地到餐桌」的新鮮與低碳食

材 

 

說明製作蘿蔔糕的步驟： 

1. 使用 1 公斤的再來米泡水約 4

小時，打成米漿後，再加水至

4000cc 成米漿備用 

2. 將 1 公斤的白蘿蔔刨成絲，若

使用白玉蘿蔔則不用削皮 

3. 將豬絞肉炒至七分熟後放入蝦

米、蝦皮炒香，最後加入油蔥

酥和鹽巴調味。 

4. 刨絲後的蘿蔔絲放入沸水中滾

約 1 分鐘後撈起 

5. 將炒料、米漿、蘿蔔絲均勻的

混在一起 

10 製作蘿蔔糕需要器材： 

托盤(或籃子)*4 

刨絲刀*4 

洗菜盆*4 

電磁爐*1 

大湯鍋*1 

小湯鍋*1 

馬口碗*1 

蒸籠*1 

布丁盒*200 



6. 放入蒸模中，蒸約 40 分鐘後用

筷子往中間戳，若沒有沾粉漿

則完成。 

學生刨絲及

混料 

1. 示範刨絲並說明安全須知，眼

睛需看著手和刨絲板。 

2. 同學依序來刨絲，每個人刨 20

下後換下一個人。 

3. 每組刨完後將蘿蔔絲拿到講台

統一川燙 

4. 刨絲後的蘿蔔絲加入已水煮過

的蘿蔔絲。 

5. 將川燙後的蘿蔔絲、炒料、米

漿分置各組鋼盆中 

6. 學生依序將蘿蔔糕漿分裝置蒸

模中 

7. 將完成分裝的蘿蔔糕放入蒸籠

或電鍋中蒸煮 

8. 整理桌面 

30 蒸煮過程由教師操作 

活動二、小農夫期末同樂會動 40  

同樂會說明

和情境購物 

1. 準備來自台灣和泰國的玉米筍

價格分別為 4 元/跟、10 元/根，

以及餅乾和飲料(3 元/包) 

2. 準備每人 20 元的紙幣(1 元 5

個、5 元 1 個、10 元 1 個)給學生 

3. 分兩次購物： 

(1) 第一次僅消費玉米筍 

(2) 第二次可用剩餘的紙幣消

費玉米筍或休閒食品 

4. 購買完玉米筍後燙熟食用  

 
器具： 

快煮鍋*2、 

延長線*2、 

竹籤 60*2*3、 

商標價格*2、 

小朋友接玉米筍水的盤子（學生

自備）、 

裝殼的袋子或垃圾桶*3、 

紙幣(1 元 5 個、5 元 1 個、10 元

1 個)、 

泰國玉米筍 3 公斤(4 元/根)、 

台灣玉米筍 15 斤(9 公斤，10 元/

根)、 

餅乾飲料(3 元/包) 

總結 1. 玉米筍心得分享 

2. 學期課程回顧 

10 
 



(1) 種植的作物有哪些？ 

(2) 照顧小田園的心得和遇到

的困難 

3. 總結國產食材能減少碳足跡，

且確保食物的新鮮程度 

 

 

下學期課程規劃 

 第一堂課：翻新小田園－認識減緩氣候變遷好食物：大豆 

 第二堂課：認識大豆營養與環境影響－認識大豆家族在營養健康扮演的角 

 第三堂課：情境中消費－國產黃豆 vs 進口黃豆（豆花製作等） 

 

第一堂 翻新小田園 設計者 朱曉萱、洪淑萍、楊灼華 

教學對象 國小三年級 教學時數 90 分鐘 

教學目標 1. 認識校園小田園的環境 

2. 認識適合種植在春夏季的作物 

3. 知道種植黃豆對環境的益處 

教學階段 教學活動與內容 分鐘 教學資源 

引起動機 1. 上學期種植作物回顧  10 春夏種植作物：黑豆、生

菜、莧菜、空心菜、小黃

瓜、番茄、青龍椒、茄

子、香草植物等 

氣候變遷與

農作物相互

影響 

說明因氣候變遷和糧食之間的關係： 

1. 因為氣候變遷導致的極端天氣，可能會

造成大旱或是大雨、天氣太熱或是太

冷，農民無法及時因應氣候異常的狀

況，導致食物欠收。 

2. 生產作物（動物、植物）的時候，因為

使用的飼料、農藥、肥料的關係，會排

放更多的「溫室氣體」到大氣中，加快

氣候變遷的速度，結果又造成食物欠收

的問題。 

10  



3. 兩者互相影響下，很可能會造成糧食危

機。 

4. 一般人可以透過「飲食的選擇」，來幫

忙改善現在的問題，其中，以優質的植

物性蛋白質取代動物性蛋白的飲食，就

是一個好方法。而這學期的主要作物

「大豆」，如同上學期介紹的六大類食

物，就是好的優質蛋白質來源。 

夏季種植作

物說明 

1. 種植方法回顧：點播、菜苗、鱗莖種植 

2. 下學期的季節為春天和夏天，種植的作

物有所不同 

10 小田園任務學習單 

休息/腳程 10min 

室外種植 4. 說明種植的配置圖：利用作物生長時

間和生長空間的差異，在同一個區塊

裡面種植多種不同的作物。這樣的種

植法可以達到： 

(1) 不用很大的空間也能種植多種不

同的作物 

(2) 創造多樣的微生態環境 

(3) 利用作物之間的互相幫忙減少病

蟲害 

1. 說明種植的種類有：種子、菜苗、鱗

莖 

⚫ 種子（黑豆、莧菜、空心菜）：點

播 

⚫ 菜苗（生菜、小黃瓜、小番茄、青

龍椒、茄子）：抓住基部取出菜

苗，將根部捏鬆，用四根手指挖土

撥開，把菜苗放進土裡，輕輕把土

蓋上，輕抓菜苗檢查是否不易拔

出，完成。 

⚫ 鱗莖（紅蔥頭）：跟部朝下壓入土

中 

2. 生長所需要的空間和時間： 

(1) 小黃瓜、小番茄：間距需 30 至

60 公分，生長期約 30 天，種植

40 黑豆、莧菜、空心菜種

子，生菜、小黃瓜、番

茄、青龍椒、茄子菜苗、

香草植物等 



7 至 15 天後需要搭棚架，避免果

在地上生長後爛掉。需要足夠的

陽光和排水，開花之後會結果，

結果後可連續採收。 

(2) 青龍椒、茄子：間距需 30 至 45

公分，生長期約 20 天，茄子在長

10 片葉子之前的花苞都需拔掉，

避免果太重讓莖無法支撐，開花

之後會結果，結果後可連續採

收，青龍椒越採收會開越多花。 

(3) 綠生菜、紅生菜：間作在十字花

科中間，生長期約 45 天，需要種

植的空間約需直徑 15 到 30 公

分，15 天後若生菜健康成長，可

以從外圍的葉子開始採收，連續

收到十字花科需要生長空間時再

整株採收。 

(4) 空心菜、莧菜：生長期約 20 到

40 天，以條播的方式灑在種植區

域的周邊，兩種作物在生長初期

皆需要比較多的水份，需要勤澆

水，待上方長出 6 片葉子以上

後，可以從距離土表約 10 公分處

剪下，可連續採收。 

(5) 黑豆：以點播的方式，每次放一

到兩顆種子，間距 15 到 30 公

分，生長期約 45 到 60 天，可以

在毛豆飽滿期就採收，用清燙的

方式品嚐毛豆，亦可在成熟後採

收黑豆。 

(6) 紅蔥頭：約 7 天左右即可開始採

收，可連續採收，僅需「垂直」

生長的空間，且生長期短，所以

可以間作在所有的作物中間。 

結尾 1. 春夏適合種植果實類的作物，接下來

可以觀察他們長大、開花、結果。 
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2. 接下來是夏天，天氣會比較熱，一定

要記得幫小田園澆水。 

 

 

 

第二堂 認識大豆營養與環境影響 設計者 朱曉萱、洪淑萍、楊灼華 

教學對象 國小三年級 教學時數 90 分鐘 

教學目標 1. 讓學生了解大豆的六大類分類及營養素 

2. 認識食用黃豆對環境的影響 

3. 體驗國產雜糧與黃豆粉製作敲敲麻糬 

教學階段 教學活動與內容 分鐘 教學資源 

小田園戶

外課程 

1. 回應學生對觀察小田園時發現的問題，

以及自第一堂課後小田園可能發生的事

情： 

(1) 補種植－因為菜苗及種子被吃掉 

(2) 土表鋪葉子－預防水分快速流失、

保護種子被鳥吃掉、減少雜草 

(3) 施肥－增加土壤的營養 

2. 新的小田園任務說明 

10 上課時直接在小田園集

合 

小田園任務學習單 

腳程 5 分鐘 

回顧課程 1. 學習單回顧（黃豆製品在生活中常見的食

品） 

2. 回顧營養超人與食物六大類分類 

10 課前學習單 



複習食物

六大類與

營養素 

 

 

藉由營養超人回顧六大類食物的特色：食物

六大類特色介紹 

全榖雜糧 

1. 富含澱粉 

2. 提供滿滿能量 

3. 吃雜糧好健康 

蛋白質 

1. 優良蛋白質 

2. 幫助肌肉生長 

3. 身體組成原料 

蔬菜 

1. 滿滿纖維素 

2. 幫助排便 

3. 維生素礦物質幫助能量運轉 

水果 

1. 吃起來甜甜的 

2. 主要含糖份 

3. 提供維生素 C 

乳品 

1. 提供鈣質 

2. 幫助骨骼生長 

鞏固牙齒健康 

10 營養超人簡報 

雜糧食物

分類示範 

以實際的雜糧食物依照營養特性，分類至我

的餐盤上 

 

雜糧包 

1. 發下相對組數的雜糧包、我的餐盤單張 

2. 請小朋友觀察雜糧，並依照雜糧包上的提

示將多種雜糧包依六大類分類在我的餐盤 

3. 公布答案 

 

製作寫提示句讓小朋友分類 

全榖：藜麥、紅豆、綠豆、高粱、蕎麥、小

米、樹豆、白米、糙米 

油脂：芝麻、花生 

蛋白質：黃豆、黑豆 

15 將雜糧包分裝在透明塑

膠袋內使其可視，每一

種雜糧上貼上六大類食

物的提示語句 

雜糧包 4 組（藜麥、紅

豆、綠豆、高粱、蕎

麥、小米、樹豆、白

米、糙米、芝麻、花

生、黃豆、黑豆） 

我的餐盤 4 張 



黃豆蛋白

與氣候變

遷關聯 

說明以黃豆蛋白取代動物蛋白可以減養殖動

物產生的碳排、水資源等消耗，並了解大豆

蛋白常見於生活中哪些食物 

 

1. 解釋僅有大豆家族屬於優質蛋白質，並且

在蛋白質豆魚蛋肉中排在前頭 

2. 食用黃豆蛋白取代動物蛋白有保護心血管

的好處(人體健康) 

3. 食用黃豆蛋白取代動物蛋白可以減少土

地、水分等資源消耗，對於環境有益處

(環境方面) 

4. 生活中常見的大豆蛋白回顧(學習單)，那

些屬於蛋白質 

 認識大豆家族的影片 

菜市場博物學（一）－

秒懂黃豆黑豆毛豆的三

角關係 

敲敲麻糬  單元重點：使用國產雜糧製作食物  

前置作業 

1. 事先將雜糧泡水放進電鍋 

2. 上課時壓下電鍋炊飯 

製作國產雜糧食品 

1. 講解需要器具與步驟 

2. 將煮好的雜糧飯，放到碗中，分至各組 

3. 發放塑膠袋，並滴沙拉油 

4. 敲打揉搓袋中飯糰直至光滑無顆粒 

5. 分成小球沾黃豆粉/糖粉 

6. 品嘗 

 

 

 

 

5 

 

 

15 

 

 

 

5 

器具： 

電鍋*2 

塑膠袋*90*2 

雜糧飯(生)20g*班級人

數 

黃豆粉 5g*班級人數 

沙拉油 

盛油器具*2 組 

大碗*8 組 

飯杓*8 組 

盛裝器具*班級人數 

  

總結 1. 食用心得 

2. 以植物蛋白取代動物蛋白對人有健康益處 

3. 食用國產雜糧可以減少運輸產生的碳排

放，減緩氣候變遷 
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https://www.facebook.com/NTMuseum/videos/%E8%8F%9C%E5%B8%82%E5%A0%B4%E5%8D%9A%E7%89%A9%E5%AD%B8%E4%B8%80%E7%A7%92%E6%87%82%E9%BB%83%E8%B1%86%E9%BB%91%E8%B1%86%E6%AF%9B%E8%B1%86%E7%9A%84%E4%B8%89%E8%A7%92%E9%97%9C%E4%BF%82/10153122420621193/?locale=fr_FR
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教學主題 小田園的一年 設計者 朱曉萱、洪淑萍、楊灼華 

教學對象 國小三年級 教學時數 90 分鐘 

教學目標 1. 認識大豆家族及其營養價值 

2. 認識及動手製作大豆家族相關製品 

3. 了解食用植物性蛋白質取代動物性蛋白質對氣候變遷的益處 

教學階段 教學活動與內容 分鐘 教學資源 

一、引起動機 1. 回顧大豆課程內容: 

大豆家族的成員有哪些？ 

大豆蛋白質在營養中歸類在優

質蛋白質 

2. 詢問小朋友有吃過那些大豆製品

詢問小朋友有吃過那些大豆製品 
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二、教學活動 第一單元  大豆相關課程回顧 

大豆家族中常見： 

1. 黃豆、黑豆、毛豆，利用不同

顏色種皮與成熟度區分。 

大豆與種植大豆與種植 

2. 介紹豆科共生的根瘤菌，根瘤菌

可以藉由固氮作用，減少農夫肥料用

量。 

3. 大豆屬旱作，和水稻輪種可以減

少病蟲害，因其固氮作用而減少肥料

使用。 

從營養超人來回顧和說明大豆在人體

健康扮演角色： 

10 
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電腦 

投影機 

投影片  

 



1. 大豆在六大類食物歸類在豆魚

蛋肉中，幫助人體肌肉合成、

身體生長。 

2. 大豆及其製品可以作為優質蛋

白質來源，是植物性食物中唯

一優質蛋白來源。 

3. 以大豆取代動物性蛋白質可以

降低心血管疾病的發生。 

 

 

第二單元 食用大豆製品與環境的關

聯 

 

 

1. 回顧氣候變遷與碳足跡的關

聯，討論用大豆蛋白取代動物

性蛋白的優點 

2. 了解根瘤菌可藉由固氮作用肥

化土地，減少使用肥料產生的

碳排量 

3. 產出相同單位的蛋白質，大豆

蛋白質所需消耗的土地、水、

能源資源較動物性蛋白少 

第三單元 大豆製品認識 

 提問小朋在市面上常見那些豆製

品？ 

1. 了解不同豆製品皆由黃豆製

成，並且營養價值也同黃豆。

介紹豆漿是由黃豆打漿製作而

成、加入凝固劑(鹽滷、豆花

粉)變成豆花或豆腐、再擠出

水分變成豆干的過程。 

2. 豆芽、醬油、納豆、味噌、天

貝 
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3. 製作豆製品豆花體驗製作豆製

品豆花體驗 

三、主要活

動：豆花手作 

1. 前置工作說明 

材料：375 公克黃水，水

3000cc 

工作：黃豆泡水 5-7 小時 

泡水黃豆用果汁機打成生豆漿 

 

 

2. 操作手作豆花： 

a. 學生說明接下來要進行豆花手作

課程，一個組別負責擠出 1 袋豆漿： 

1. 課前請學生洗手 

2. 全班分為 8 組 

3. 每組使用器具：1 條棉

布、1 個鐵鍋 

b. 分組 

c. 發下鐵鍋、棉布 

d. 棉布裡倒入大約 400cc 的有渣豆

漿 

e. 各組學生輪流擠豆漿 

f. 完成後各組豆漿倒入老師的大鐵

鍋中 

 

 

3. 示範：沖豆花粉粉漿 

示範前先請學生將手洗乾淨，老師同

步將示範的少量豆漿倒入快煮鍋煮

滾。 
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流程參考：「豆花

製作流程表」 

   

 

 



a. 生豆漿(150mL)倒入快煮鍋煮滾 

b. 豆花粉按比例以冷開水倒入玻璃

碗中拌勻 

c. 將煮滾的豆漿倒入拌勻的豆花粉

粉漿(5mL) 

d. 倒入後靜置 10 至 15 分鐘 

 

 

4. 大鐵鍋的熱豆漿沖入豆花粉粉漿 

a. 豆花粉(1 包)泡成粉漿(冷開水

300cc)放在大鐵鍋裡 

b. 煮滾的豆漿快速沖入拌勻的豆花

粉漿 

c. 靜置 20 至 30 分 

 

 

5. 食用：同學自備碗和湯匙 

a. 準備完成的豆花及花生仁湯   

b. 學生拿碗排隊領取豆花和花生仁

湯 

c. 同學回到自已的座位食用完

畢                                       

四、心得 1. 品嘗手作豆花的心得分享 

2. 學期課程總回顧總回顧 

提問 1：小田園種過的作物有哪

些？ 

提問 2：小田園種過的作物有哪

些？它屬於六大類中的哪一類？ 

提問 3：為何食用大豆製品對氣

候變遷有益處? 

10                電腦 
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總結 1. 經過一年的小田園經驗，了解

食物消費與氣候變遷息息相

關。 

2. 學習到種植的技能和知識，有

助於未來健康飲食和環境友善

的食物選擇能力。 
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