花蓮縣吉安鄉太昌國民小學小廚師「幸福餐盤」料理比賽
1、 活動目的

    一、推廣低碳健康飲食概念，共同響應蔬食減碳，少吃加工食品，多吃天
然食物，減少添加精緻糖類。

二、增進本校學生對當季、在地食材好處的認識。
三、強化本校學生的均衡、低碳健康飲食知能。
2、 說明
一、備餐辛苦減一半，用餐幸福多一倍。家長陪伴孩子認識並學會判斷如
    何「吃對食物」，可以自己料理簡單的四季食材，孩子從小建立正確的  

    飲食觀念，快樂而健康的長大。
    二、親子共廚，家庭有凝聚力，孩子有機會認識食物，人與人、人與自然產 

        生連結，學會惜福感恩。
3、 比賽原則
以「均衡營養的飲食-六大類食物均衡攝取」為主軸，依照以下原則完成。
   一、餐點內容必須包含六大類食物，除主辦單位推薦食材外，亦可另行選擇
食材，請盡量選擇當令、在地、容易取得、平價之食材。
  二、可由家長(或主要照顧者)參考我的餐盤口訣來一起共同完成料理，完成一人份擺盤，並請小朋友一手比石頭(拳頭)，一手比布(手掌)，中間放食物拍照。

   三、擺盤可用小碟、小碗分裝或大盤裝，也可取自其他天然素材，如香蕉葉
       鞘、月桃葉、荷葉、竹子等。
4、 推薦食材
一、乳品類：鮮奶、奶粉、起司、優格、優酪乳(不包含調味奶)。
    二、水果類：芭樂、香蕉、蘋果、鳳梨、木瓜、小番茄、西瓜等。

    三、蔬菜類：青江菜、地瓜葉、空心菜、龍鬚菜、秋葵、紅蘿蔔、木耳、菇
                (袖珍菇、金針菇、香菇、蘑菇)、山蘇、豆莢類等。

    四、全榖雜糧類：糙米、小米、紅藜、紅豆、綠豆、地瓜、南瓜、玉米等。

    五、豆魚蛋肉類：黃豆(或黑豆、毛豆等大豆類)、豆腐/豆干/豆包、魚、蛋、
                   雞肉(或鴨肉、鵝肉)、豬肉等。

    六、油脂(堅果種子)類：花生、葵花子、南瓜子、黑(白)芝麻、核桃、杏仁、
        腰果等。

七、我的餐盤口訣：

每天早晚一杯奶  每餐水果拳頭大
菜比水果多一點  飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心  堅果種子一茶匙

5、 參賽規定：
1、 本校1-6年級學生均可參與，參賽作品必須利用天然食材、原型食物來進行料理，不得以市面上已調理完成之成品參賽，否則該項菜餚不計分。
2、 作品包含4張照片，食材原料(1張)、成品擺盤(1張)、烹煮過程(2張)。以及拍攝一支短片。
3、 作品以參賽者年齡之至少一人份餐量呈現，且應包含六大類食物及多元搭配，並以蒸、煮、炒等少油少鹽烹飪原則為主的料理方式。
6、 作品規格

以照片方式呈現，可用手機或相機等方式拍攝，並依主辦單位提供之報名表、照片規格為橫式、4張照片及一部短片為限。
7、 報名日期

1、 收件日期：即日起至110年12月6日(星期一)17：00止。
2、 投稿繳交方式：(以下方式二擇一)
(1) 將報名表寄至以下e-mail：mcuncnu@hlc.edu.tw，並請參賽
     家長加入新創的fb社群，社群名稱為：花蓮縣吉安鄉太昌國民小
     學，並將照片及影片PO在社群中。
(2) 交書面報名表至學輔處生教組，並請參賽家長加入新創的fb社
群，社群名稱為：花蓮縣吉安鄉太昌國民小學，並將照片及影片PO在社群中。
8、 評選辦法

1、 以書面審核為主，預計邀請3-5位校內教師(含護理師、健體教師)擔任評審。

2、 110年12月7日(星期二)於校網公告比賽結果，並於110年12月14日(星期二)學生朝會頒獎。

3、 預計入選10名，每名發給1000元等值之蔬果箱券，前三名再加贈1組食育王國大冒險桌遊(每組價值1280元)。
	            項目
	             配分

	營養成分(符合六大類均衡飲食)

乳品類、水果類、蔬菜類、全榖雜糧類、豆魚蛋肉類、油脂(堅果種子)類
	40%

	菜單設計創意及可執行性
	25%

	小廚師實際參與程度
	15%

	採用當季、當令食材
	10%

	整體搭配及擺盤
	10%

	總計
	100%


玖、報名表

花蓮縣太昌國小「幸福餐盤」料理 報名表

	班級
	        年        班

	參賽者姓名
	學生：

家長(或主要照顧者)：



	菜色及小廚師分工介紹
	介紹菜色的發想，最喜歡吃的料理或是最喜歡媽媽煮這道菜……


	食材內容
	請將食材依六大類填入，每大類必須包含至少一樣食材。

六大類

食材

乳品類

水果類

蔬菜類

全榖根莖類

豆魚蛋肉類

堅果種子類



	聯絡電話
	

	E-mail
	

	參賽學童親筆簽名：


	日期：110年     月      日




照片紀錄共4張

	照片1-食材原料
	照片2-食物成品

(參賽者的拳頭與布放在成品兩旁一起拍照)

	
	

	照片3-烹煮過程1
	照片4-烹煮過程2

	
	


拾、經費概算
    (略)
拾壹、工作分配表
    (略)
拾貳、本計畫陳 校長核定後辦理，修正時亦同。
承辦處室
敬會處室
校長

學輔處 
會計

  生教組長 湯欣運            會計主任 邱立筑            吳昌葦
  學輔主任 郝淑芬
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