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（三）教案或教學模組 

*教案一 

【新飲食運動「從種子到餐桌」把健康找回來】 

 

一、 計劃緣起 

與社大理念相關性： 

1.人文關懷精神：採用有機或自然食材，以愛物、惜福的心情感謝大地的賜予

及農民辛苦地耕種，提供優質的好食材。 

2.公民素養精神：課程強調預防重於治療，採用有機或自然食材，更是強調大

地環保與體內環保一樣重要，而推廣產地到餐桌則可使食物哩程縮短，實現節

能減碳，盡一份愛護地球的心力。 

3.社區關懷與參與：透過知識與經驗分享，及實務上的操作分工，體會人與人

之間的關懷與互助，來提升自己的知能，讓生活品質更提升。 

 

二、 課程目標 

 
三、 設計概念 

從
種
子
到
餐
桌 

藉由認識有機耕種，以及

農場的體驗活動，瞭解農

業生產與飲食及環境生

態之關聯性。 

藉由飲食體驗活動，連結

食物生產與消費之安全

議題，並強化健康飲食生

活與環境友善之觀念。 

2.知道農業生產與飲食之關係 

3.了解農業與水資源、土地之關係 

4.瞭解農業生產對大自然環境之衝擊 

1.認識有機農業栽種與病蟲害防治 

2.激發友善環境的飲食態度 

3.了解食物生產與消費安全之關係 

4.增強食物哩程及「全食」之觀念 

1.學習健康飲食的烹調方式 

5.瞭解人類飲食對大自然環境之衝擊 
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四、 教學計劃 

(一) 課程特色 

1.每堂課均由學員親自下田採摘當季蔬果，體驗農田活動，認識食材的來源。 

      2.從實務示範及品嘗學會以自然的方式烹調食物，感受有機種植的蔬果天然

的滋味。 

      3.最後一堂，將由每位學員分享一道自創食譜，展現八週以來的學習成果。 

(二) 課程架構圖 

時間 每周六上午 09:00-11:30， 9 週，總計 22.5 小時 

活動主題 認識有機農場、台灣的糧食危機、加工不加料、食安亮紅燈 

找回被丟棄的營養、有機栽種的農法、懷舊小吃自己來、有機農耕的未來 

教學資源 樂活自然農園社 

教學方式 講授、實務操作、體驗學習、分享與討論 

評量方式 出席、學習態度、自創食譜 

五、 活動說明 

於課程進行前通知學員，請於每堂課準備 1.防曬衣物、遮陽帽 2.飲水器具及環保餐

具。 

第一堂、認識有機農場 

授課老師 郭志榮、林豪朗、劉絲仔、宋秋孌 日期 10/12 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

 

 

 

 

 

一、 準備活動 

邀請學員參與課前的準備活動，完成食材的洗滌 

二、 發展活動 

1. 郭老師介紹有機農園的環境維護 

2. 解說本課程的設計理念 

i. 飲食安全亮紅燈 

 

食材：2 隻鴨、薑

母、萵苣、椒類、

自家私做-番茄

醬、芥菜 

 

 

30 

 

 

 

 

農業

生產 

餐桌

食物 

有
機
栽
種 

消
費
選
擇 

烹
調
方
式 

有
機
認
證 

廚
餘
利
用 

食
品
安
全 

食
品
加
工 

銷
售
通
路 

個人

健康 
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認識有機農業栽

種 

 

學習健康飲食的

烹調方式 

 

 

知道農業生產與

飲食之關係 

 

ii. 食物來源的控管 

三、 體驗活動 

1. 劉老師於烹調前，介紹本週食材的來源，並與

學員分享芥菜的醃製方法，說明薑母鴨、芥菜

鴨的烹調方式，強調食材的原味。 

2. 林老師引導學員參觀農場，讓學員認識有機農

耕的基本概念，使用的是有機肥料以及生物農

藥。 

3. 引領學員至農田採摘萵苣做為午餐的菜單之

一，並說明栽種須配合季節時令。 

4. 動手包愛飯捲，享用今日湯品-薑母鴨、芥菜鴨。 

四、 綜合活動 

享受食材的原味之餘，師生一同討論有機栽種的第

一步-瞭解土壤，植物必須仰賴土壤的養份生長，土

壤和水必須確保零污染，透過生產系統的循環，才

能有安全的食物來源，以及與日常生活間的關連。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

斗笠、手套 

 

 

平底鍋、餅皮 

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

30 

 

 

第二堂、台灣的糧食危機 

授課老師 林豪朗、劉絲仔、宋秋孌 日期 10/19 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

 

 

 

 

 

 

了解農業與水資

源、土地之關係 

 

了解食物生產與

消費安全之關係 

 

 

 

 

認識有機農業栽

種 

一、 準備活動 

教師預先準備今日食材：發芽黃豆、核桃、黑芝麻

粉、黑糖、棍子麵包、農場自種蔬果、起士片、胡

麻醬、優格等。 

二、 發展活動 

1. 林老師解說台灣糧食自給率及現階段的農業政

策。 

2. 說明水資源與農業間的關係，以及工業化後水

汙染的問題。 

3. 從農業殘餘率來談個人健康的問題，並延伸到

台灣有機栽種的比率偏低。 

4. 面對糧食危機，消費者如何覺醒行動及選擇。 

三、 體驗活動 

1. 於烹調前，介紹本週食材的來源，並與學員分

享發芽黃豆漿的做法，說明採買的來源，強調

為非基因改造的黃豆。 

2. 林老師引領學員參觀-示範區，解說蔬果的生長

及病蟲害的處理，進一步解說蜂蜜減少的原

 

同右 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

果汁機 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

30 
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學習健康飲食的

烹調方式 

 

激發友善環境的

飲食態度 

因、以及農藥的可怕作用。 

3. 宋老師請學員洗手後，運用烤箱製做義式黃金

船，並享用蔬果沙拉及發芽黃豆漿、。 

四、 綜合活動 

透過老師們栽種經驗的分享，讓學員瞭解有機栽種

的辛苦，進一步連結香港剩食(食物浪費)的問題，

強調消費端應珍惜食物、減少浪費；並帶入居家廚

餘分類的觀念，每一個人都應該為環境盡一份心

力。 

 

烤箱 

 

 

 

 

30 

 

 

20 

 

第三堂、加工不加料 

授課老師 劉峻河、劉絲仔、宋秋孌 日期 10/26 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

 

 

認識有機農業栽

種 

 

 

 

學習健康飲食的

烹調方式 

 

一、 準備活動 

教師預先準備今日食材：麵條、排骨、蛋…。 

二、 發展活動 

1. 劉老師解說蔬菜採收法。 

2. 介紹番茄的營養價質、品種、種植技術。 

3. 分享其他茄果類的種植經驗。 

4. 引領學員到田間觀察、親手摘菜。 

三、 體驗活動 

1. 於烹調前，介紹本週食材-由宋老師特調的蕃茄

蝦醬，利用蔬果盛產期，透過 DIY 方式，不含

化學添加物，加工保存番茄天然的香氣。 

2. 實作菜單： 

番茄蝦醬麵、排骨芥菜湯、菊苣煎蛋 

四、 綜合活動 

醃漬，是一種蔬菜加工法，是為了將食物保存下來

的一種古老技術。若是善用技術，可以讓餐桌上有

多元豐富的變化，市售多含人工添加物，不妨自己

動手做做看，享受料理的樂趣。 

 

同右 

 

 

 

 

芥菜、菊苣園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 

 

 

30 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第四堂、食安亮紅燈 

授課老師 劉峻河、林豪朗、宋秋孌 日期 11/9 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

認識有機農業栽

種 

一、 上週延伸活動 

1. 劉老師介紹南瓜品種、栽種方式。 

2. 說明選購以及食用的原則。 

 

 

 

 

30 
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學習健康飲食的

烹調方式 

 

 

 

 

激發友善環境的

飲食態度 

 

3. 引領學員到田間觀察南瓜生長。 

二、 發展活動 

1. 林老師介紹園區香茅草栽種以及功效，說明香

茅綠茶製作的步驟。 

2. 談台灣混油、混合米的事件，延伸至產品標示

的問題，談消費者選擇，以及飲食習慣的建立。 

3. 師生針對農園所在地「仁武」，就水文以及空

氣汙染的問題交換意見，進一步討論各地方的

農會的在產銷推動的方式。 

三、 體驗活動 

1. 林老師分享農園豐收的洛神花，介紹營養素與

功效，食用方式-醃製成蜜餞。 

2. 請學員至農田摘菜，並說明如何採收。 

3. 實作菜單： 

    黃金泡菜、時蔬總匯披薩、洛神花醬沾蘇打餅 

四、 綜合活動 

身為消費者，在政府的法令政策和企業的社會責任

之後，個人成了最後一道防線，若消費者對產品內

容的安全意識越高，越能決定食品的水準，利用集

體消費的力量，促成飲食生產環境的提升。 

 

 

香茅草 

 

 

 

 

 

 

 

洛神花 

 

 

 

烤箱 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

60 

 

 

第五堂、找回被丟棄的營養 

授課老師 劉絲仔、宋秋孌 日期 11/16 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

認識有機農業栽

種 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習健康飲食的

烹調方式 

一、 準備活動 

1. 劉老師引領學員到田間觀察蔬果生長。 

2. 請學員至農田摘菜，說明如何採收。 

3. 學員協助洗菜，完成食材準備。 

二、 發展活動 

1. 劉老師介紹當週食材的來源，包含自家頂樓栽

種的南瓜、主婦聯盟購買的食材。 

2. 分享常被丟到垃圾桶的芥菜葉、甜菜根葉可再

利用的料理方式。 

3. 學員彼此分享高雄地區有機市集的地點：微風

市集、消保有機農夫市集。 

三、 體驗活動 

1. 劉老師示範菊苣去除苦味方法，由學員實作。 

2. 實作菜單： 

 

菊苣、四季豆園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

60 
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增強全食之觀念 

 

南瓜海鮮粥、菊苣煎蛋、蘿蔔乾四季豆 

四、 綜合活動 

台灣家庭因為飲食的習慣，時常將削下來的皮、摘

除的葉子丟進垃圾桶，其實，蔬菜水果成長皆有其

道理，包括根與莖等都有極高營養，透過創意料理

的分享，重新將營養找回餐桌上。 

 

第六堂、有機栽種的農法 

授課老師 郭志榮、劉絲仔、宋秋孌 日期 11/23 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

 

 

 

認識有機農業病

蟲害防治 

 

了解食物生產與

消費安全之關係 

 

學習健康飲食的

烹調方式 

 

 

 

 

 

激發友善環境的

飲食態度 

一、 準備活動 

1. 劉老師引領學員到田間觀察蔬果生長。 

2. 請學員至農田摘菜，說明如何採收。 

3. 學員協助洗菜，完成食材準備。 

二、 發展活動 

1. 郭老師介紹作物與蟲害間的戰爭，強調環境衛

生的管理的重要性。 

2. 如何使用有機農法防治蟲害，如噴灑蘇力菌時

機及方法，或使用黏板等。 

3. 淺談現代農業農藥殘餘量及土地汙染的問題。 

三、 體驗活動 

1. 劉老師示範茄香咖哩的做法，並分享私房菜

單，透過涼拌的烹煮方式保留蔬菜的最大營

養，以及享受鮮甜的滋味。 

2. 實作菜單： 

小米茄香咖哩、泰式涼拌大頭菜、油菜涼拌芝

麻豆腐、什錦佛卡夏 

四、 綜合活動 

美食享用過後，廚餘回收利用也是很重要的一環，

生廚餘可以拿來做堆肥，熟廚餘可以餵豬，為了避

免發臭，以及水分太多不利堆肥發酵，在處理廚餘

時，應先把水分瀝乾，進一步也可以減少垃圾量。 

 

茄子園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

烤箱 

 

30 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

60 

 

 

第七堂、懷舊小吃自己來 

授課老師 劉絲仔、宋秋孌 日期 12/7 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

 

一、 準備活動 

1. 老師們準備今日食材。 

 

 

 

30 



 
 

84 

 

 

 

 

增強食物哩程之

觀念 

 

學習健康飲食的

烹調方式 

 

 

 

 

激發友善環境的

飲食態度 

2. 請學員至農田摘菜，並協助洗菜。 

二、 體驗活動 

1. 實作菜單：芋粿巧、茼蒿鹹湯圓、五行湯圓 

        劉老師示範芋粿巧的做法，挑動著懷舊的味 

        蕾。在食材上，考量「當季、當地、盛 

        產」的條件來採購。 

2. 宋老師介紹五行湯圓的做法，運用天然食物的

色素，創造一道健康又美麗的甜品，採用紅麴

（粉紅）、南瓜（黃色）、綠茶粉（綠色）、

甜菜根（紅）搓揉入湯圓染色。 

3. 社員分享農場申請有機認證的過程，以及農場

目前的通路。 

三、 綜合活動 

有機農產品很難從外觀上辨識，但消費者可以從產

品外包裝的標示再以判別，經驗證通過的產品，會

標示驗證證書字號及使用 CAS 的標章。從另一個角

度去思考，追求有機認證和支持小農的兩端，消費

者應積極主動去關心糧食的系統及認識有機栽種。 

 

 

蒸籠 

 

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

30 

 

第八堂、有機農耕的未來 

授課老師 郭志榮、林朗豪、劉絲仔、宋秋孌 日期 12/14 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

 

 

 

 

 

瞭解農業生產對

大自然環境之衝

擊 

 

 

 

學習健康飲食的

烹調方式 

 

 

一、 準備活動 

1. 老師們準備今日食材。 

2. 請學員至農田摘菜，並協助洗菜。 

二、 發展活動 

1.回顧前七堂課的概念：土壤的管理、病蟲害防治、

食物里程、飲食安全、消費者責任 etc. 

2.以《看見台灣》談土地過度開發的問題，延伸都

市規劃的想像，在近郊設置有機農場，提供市民的

糧食系統。 

3.老師分享有機農場的營運，以農場動物故事，討

論人道飼養問題，並引領思考人與動物間的關係。 

三、 體驗活動 

1.實作菜單：包餃子、白玉排骨湯 

    2.從菜園摘採的新鮮蔬食，採自然的調味方式，呈 

     現最天然的滋味，保持食材的養份，促進身體的 

     健康。 

高麗菜、韭菜、

芹菜、玉米、蘿

蔔園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

快鍋 

 

20 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

 

50 
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四、 綜合活動 

以日月光事件與學員討論，從土地掠奪的資源要付

出的成本代價，是花上長時間和金錢去整治，還未

必能夠恢復。因此，環境汙染必須從前端去防治，

而不是靠罰則就能解決；以及生活用水的排放問

題，當所有人環保意識提升時，開始懂得愛護這塊

土地，這塊土地才能永續經營下去。 
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第九堂、自創食譜大公開 

授課老師 郭志榮、林朗豪、劉絲仔、宋秋孌 日期 12/22 

活動目的 教學活動 教學資源 時間 

 

 

 

學習健康飲食的

烹調方式 

 

激發友善環境的

飲食態度 

一、 準備活動 

1.學員準備今日食材並完成備料。 

二、 發展活動 

1. 郭老師介紹團隊去其他地方執行的專案，歡迎

學員加入貢獻專才。 

2. 由學員分享自創食譜的概念和作法，介紹食材

的來源，交流採購的原則和通路。 

3. 現場實地烹飪，展現健康飲食、友善環境的飲

食態度，講求消費者意識的覺醒。 

三、 綜合活動 

師生共同品嘗料理之餘，針對「從種子到餐桌」課

程進行交流，邀請學員提建議與改進之處，並由諸

位老師總結這期的心得。 
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六、 預期效益 

1.說明食育的重要性。 

2.關心自己的身體與飲食的關係。 

    3.回歸生命源頭，吃不再只是吃、而是對自然社會與文化的反思。 

4.響應新食育運動，讓吃有價值、有公義、更環保，從教育紮根，用食物把世

界變得更美好。 

 

七、 參考資料與延伸閱讀 

彭明輝(2011)。糧食危機關鍵報告：台灣觀察。商周出版。 

陳曉蕾(2011)。剩食，出版社：三聯(香港)。 

安娜．拉佩（2013）。一座發燒小行星的未來飲食法。台北：行人文化實驗室。 

 


