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全民餐餐吃全穀營養教育教案 

 

教案名稱: 全穀樂煮趣 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 台北市衛生局(團隊) 

 



2 
 

全民餐餐吃全穀教學活動設計 

教案名稱 全穀樂煮趣 

教學時間 120分鐘 

教學對象分析 
社區65歲以上長者20位 

教育程度：識字 
教學者身分 

社區營養師1位及全穀料理

競賽獲獎長者2位 

設計理念 

       在國民健康署推廣「我的餐盤」概念中，全穀及未精製雜糧食物因富含較多

的營養素被推廣作為主食來源，但民眾經常對於全穀及未精製雜糧食物有口感偏

硬及烹煮不易等印象。本中心於111年調查臺北市65歲以上社區長者不吃或少吃

全穀及未精製雜糧食物的原因，有36.4%長者表示口感太硬咬不動，有15.2%長

者覺得烹煮不易，進而降低全穀及未精製雜糧食物的接受度。另根據國民健康署

之建議，每日全穀雜糧類攝取應至少1/3來自全穀及未精製雜糧食物。如何讓民

眾清楚全穀及未精製雜糧食物種類及認同營養價值，並學會烹煮簡單且質地軟好

入口技巧進而成為日常飲食，是當前健康飲食的重要議題。 

       本教案期望藉由營養師簡報教學及實際體驗動手做料理方式，讓長者清楚全

穀及未精製雜糧食物種類及營養價值，並能煮出好入口的全榖飯。除提升長者對

於全穀及未精製雜糧食物的接受度外，也希望透過曾參加本中心全穀料理競賽獲

獎的社區長者親自示範，讓參與課程長者認同在家也能煮出好吃的全穀及未精製

雜糧料理並願意嘗試，以逐步達到日常飲食中超過1/3來自全穀及未精製雜糧食

物之建議。 
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教學目標 

【知識面】 

1-1、清楚全穀及未精製雜糧食物種類及營養價值。 

1-2、了解全穀及未精製雜糧食物質地軟化方式。 

【情意面】  

2-1、願意將課程所學運用於日常生活中，製備出質地軟且美味的全穀及未精製

雜糧料理。 

2-2、願意每週增加全穀及未精製雜糧主食之攝取頻率。 

2-3、願意分享上課所學資訊給周圍的親友。 

【技能面】 

3-1、習得烹調質地軟且美味的全穀及未精製雜糧料理技巧。 

教學法 

1. 講述法：利用全榖樂煮趣簡報教學、全穀呷營養單張教材以及全穀米寶寶教

具，介紹全穀及未精製雜糧食材種類、營養價值及質地軟化之方法。 

2. 合作學習教學法：特過將學員們分組進行全穀猜猜樂遊戲活動，並利用簡報

教材，使學員們辨別全穀及未精製雜糧食材。並進一步透過學員們共同烹調

全穀飯，規劃紫米與糙米比例及電鍋內鍋水量，實際 DIY 烹煮出不同口感的

全穀飯，各組彼此互相試吃品評烹調之全榖飯，討論全榖使用比例及最適水

量。 

3. 示範教學法：邀請曾參加本中心全穀料理競賽獲獎長者擔任課程講師，利用

全穀及未精製雜糧食材並融入「我的餐盤」健康概念，向學員們示範在家如

何烹調出美味且好入口的全穀及未精製雜糧料理。 

4. 討論法：學員共同討論與分享烹煮全穀飯的經驗、過程中遇到哪些困難，以

及當時透過哪些方式或管道解決，由學員與營養師進行雙向互動與交流。 
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成效評量 

※使用認知、態度及行為問卷與課後活動進行評量，預計成效如下： 

〈認知目標〉 

1. 學員能清楚辨別全穀及未精製雜糧食物種類，認知正確率提升10% 

2. 學員知道全穀及未精製雜糧食材質地軟化方法，達成率至少提升10% 

〈態度目標〉 

1. 學員的整體滿意度填答為「滿意」以上，達成率至少80% 

2. 學員於課後願意分享上課資訊給親友，達成率至少60% 

3. 學員有信心每週可以增加全穀及未精製雜糧主食之攝取頻率或提高其攝取比

例，達成率至少60% 

〈行為目標〉 

1. 學員於課後 Line 群組分享平時吃到的全穀及未精製雜糧食物，達成率至少

60% 

2. 學員應用課程所學於課後 Line 群組分享在家烹調全穀飯的照片與經驗，達成

率至少60% 

教學活動素材 

1. 課程簽到單（附件1）、全穀飯烹煮比例標示牌（附件2）、全穀飯品評表

（附件3）、課程滿意度問卷（附件4） 

2. 全穀圈圈樂（學習單1）、「全穀及未精製雜糧食物」食記（學習單2） 

3. 全穀猜猜樂（教材教具1）、全穀呷營養單張（教材教具2）、全穀米寶寶

（教材教具3） 

4. 全穀米（紫米、糙米）、烹調用具（電鍋、電鍋內鍋、米杯、飯杓、湯杓、

秤子）及個人餐具（環保碗及湯匙） 

5. 全榖樂煮趣簡報（課程講義1）、全穀料理（懷念雜糧粥）食譜（課程講義

2） 

6. 小禮物：糙米餅、全穀宣導紙捲筆、我的餐盤夾鏈袋及紫米糙米包（各300

公克）、禮品（全穀萬花筒）及獎狀 
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參考資料 

1. 衛生福利部國民健康署社區健康組（民110年）。全榖雜糧專區。民 110 年 

12 月 22 日，取自：https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4559

（擷取時間：民 111 年 11 月 22 日） 
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壹、 準備活動 

一、報到： 

1. 學員進行報到與依照組別入座。 

（學員20人，共分成4組，一組5人） 

2. 請學員填寫全穀圈圈樂學習單。 

指導語：請各位學員先進行簽到，並依

照簽到單上的組別依序入座，桌上有一

張學習單請大家先練習將全穀及未精製

雜糧食材圈起來，而且可以依照自己的

牙口判斷，那些是比較好煮軟的食材，

並在食材旁邊打勾標記喔！ 

 

二、全穀猜猜樂： 

1. 請各組學員們各派出1位組員，背對簡報

上的食物圖片，並請每組剩下4位組員，

透過言語描述食物外表顏色等（不可說

出食物名稱），請派出的該組組員猜想食

物名稱，並判斷是否為全穀及未精製雜

糧食材，最快成功答對題目的該組組員

即可得1分。得到最多分的組別會獲得小

禮物。 

指導語：請各組學員都先派出一位組員

 

 

簽到單（附件

1） 

全 穀 圈 圈 樂

（學習單1） 

 

 

 

 

 

 

 

全 榖 猜 猜 樂

（ 教 材 教 具

1）、 小 禮 物

（糙米餅） 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 
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1-1、1-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

到台前，並請到台前的組員背對投影

幕，待會營養師會播放幾張食物圖片，

要請在台下的組員們，可以說出食物的

形狀、顏色、盛產季節以及料理方式

等，讓台前的組員猜出是哪一種食物，

但不可以說出任何一個包含食物名稱的

文字喔！猜出來是哪種食物後，還要判

斷是不是全穀及未精製雜糧食材，就可

以得1分，最高分那一組就會有小禮物。

營養師先來示範一次，示範結束後，就

換您們囉！ 

準備好了嗎？遊戲準備開始囉！ 

貳、發展活動 

一、簡報授課： 

營養師運用全榖樂煮趣簡報教材、全穀

呷營養單張教材以及全穀米寶寶教具，

說明全穀及未精製雜糧食材種類、營養

價值及質地軟化之方法。 

指導語：相信剛剛各位學員們在全穀猜

猜樂遊戲當中，都有認識不少全穀及未

精製雜糧食物，等等營養師也會利用簡

報跟學員們分享，哪些食物是全穀及未

精製雜糧食物，怎麼吃比較營養，還有

可愛的全穀米寶寶現身，讓您們知道白

米跟糙米有甚麼差別。 

大家手上拿到的全穀呷營養單張也有煮

全穀飯好吃的秘訣，在家也能簡單使用

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全榖樂煮趣簡

報（課程講義

1）、全穀呷營

養單張（教材

教具2）、全穀

米寶寶（教材

教具3） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 
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2-1、3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

的料理方法，來讓全穀食材可以煮得比

較軟比較好咬喔！ 

二、全榖抓米趣： 

1. 營養師進行全穀抓米趣的活動流程解

說，每一組須使用400公克（約5人份）

的紫米或糙米，煮出美味的全穀飯。 

2. 請各組學員討論煮出美味且質地鬆軟的

全穀飯，設計全穀飯的紫米及糙米比例

和電鍋內鍋水量。 

3. 各組決定好的紫米量及糙米量與電鍋內

鍋水量寫在全穀飯烹煮比例標示牌上，

讓其他學員作為參考。 

指導語：剛剛經過營養師的分享後，各

位學員們應該都清楚全穀食材的營養價

值比精製的更高，也學會把全穀食材煮

軟的方法，待會進行全穀抓米趣活動，

讓大家實際操作看看煮出心目中最好吃

的全穀飯，也請學員們調配您們覺得最

適合的紫米糙米及內鍋水量黃金比例，

內鍋水可以使用溫熱開水會更快將米粒

煮軟，決定好就可以寫在標示牌上喔！ 

4. 各組開始秤量紫米與糙米，經清洗後，

連同秤量好的電鍋內鍋水量（使用溫熱

開水），一起放入電鍋內鍋。 

5. 以學員們討論適合煮軟的電鍋外鍋水量

進行烹煮，並紀錄使用水量、烹煮及燜

煮時間於標示牌上。同時營養師也會準

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全穀飯烹煮比

例標示牌（附

件2） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全 穀 米 （ 紫

米、糙米）、

烹調用具（電

鍋 、 電 鍋 內

鍋、米杯、飯

杓、湯杓、秤

 

 

25分鐘 
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2-1、3-1 

 

 

 

 

 

 

備好一鍋紫米與糙米，按照上課時所教

的比例與水量一同烹煮，讓學員們可以

試吃。 

6. 在學員討論與抓米烹煮時，也請曾參加

本中心全穀雜糧料理競賽獲獎長者講師

們於教室場地外，先進行待會全穀料理

示範教學食材的前處理，以及預先烹調

較難煮軟的食材，以便後續課程教學進

行。 

指導語：學員們可以利用桌上的紫米與

糙米，按照剛剛討論好的比例放入內鍋

當中，清洗2至3次後瀝乾，可以加入您

們設計的溫熱開水量後，再於外鍋放入

您們覺得適合煮軟的水量烹煮，電鍋開

關打開後，就可以把外鍋水量和烹調時

間寫在標示牌上，等等電鍋跳起來，我

們來試吃看看各組煮出的紫米糙米飯口

感有甚麼不一樣。營養師也有準備一鍋

按照上課教導比例製作的紫米糙米飯，

等煮好就可以互相試吃比較看看。 

三、全穀料理示範教學： 

邀請曾參加本中心全穀雜糧料理競賽獲獎

長者們擔任課程講師，並使用已經過預先

處理的食材，包含全穀及未精製雜糧食

材、豆魚蛋肉及蔬菜食材，以符合「我的

餐盤」健康概念，現場示範在家如何烹調

出美味且好入口的全穀及未精製雜糧料

子） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全穀料理（懷

念雜糧粥）食

譜（課程講義

2） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35分鐘 
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2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

理，並提供學員「懷念雜糧粥」食譜。 

指導語：今天課程有隱藏版的社區講師

群，我們邀請到全穀料理競賽獲獎的長

者們，這些老師們年紀都與您們相仿，

來教大家在家就能做出好吃美味的全穀

及未精製雜糧料理，等等也能試吃到他

們煮的「懷念雜糧粥」好料理，並可拿

到「懷念雜糧粥」料理食譜，讓我們以

熱烈掌聲歡迎兩位講師。 

四、討論與分享： 

在全穀飯與懷念雜糧粥烹煮期間，請學

員填寫「全穀及未精製雜糧食物」食記

學習單，並邀請各組學員分享學習單內

容，也討論以下問題，讓學員與營養師

進行雙向交流，分享者可獲得小禮物一

份。 

 

1. 會或不會吃全榖飯的原因？ 

2. 烹煮全穀飯的過程有遇過哪些困難？ 

3. 當時烹煮全穀飯的解決方法是甚麼？ 

4. 課程教學當中，學到哪些全穀烹煮技

巧？ 

指導語：剛剛各組學員們都有親自動手

烹煮紫米糙米飯，那大家平時在家或外

食會吃到全穀飯嗎？營養師有一張「全

穀及未精製雜糧食物」食記學習單，讓

大家把平常吃到的全穀及未精製雜糧類

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「全穀及未精

製雜糧食物」

食記（學習單

2）、 小 禮 物

（全穀宣導紙

捲筆） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分鐘 
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2-1、2-2、3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物都寫下來。在學習單有標註星號的

題目可以跟組員互相討論，像是平常會

吃到全穀飯，是因為口感、營養價值還

是其他原因？有曾經煮過全穀飯厲害的

撇步想要和大家分享的嗎？或是有碰到

甚麼烹煮困難的地方？今天課程有學到

那些烹煮技巧？完成後待會邀請各組學

員分享。 

大家都寫得差不多了嗎？那我們邀請各

組學員上台分享，有疑問的地方也都可

以大家共同討論。 

五、料理試吃與品評： 

1. 請學員試吃懷念雜糧粥及各組烹煮的全

穀飯，全穀飯可依照口感、風味與外觀

等項目填寫於品評表上。 

指導語：剛剛社區講師們已經把香噴噴

色香味俱全的懷念雜糧粥煮好囉，請學

員們可以來試吃品嚐！各組學員們親自

動手烹煮的紫米糙米飯也同時都煮好

囉！每組的成品都好香看起來很好吃，

待會請大家試吃各組的紫米糙米飯，並

依照口感硬度、風味跟美味度還有外觀

看起來有沒有食慾等作為評分標準，請

將試吃評分都填寫在剛剛發的品評表上

喔！ 

2. 邀請各組學員分享試吃品評心得、全榖

比例、烹調水量和烹煮時間。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

個人餐具（環

保 碗 及 湯

匙）、全穀飯

品評表（附件

3） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1、2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

指導語：大家都有試吃到每組的紫米糙

米飯嗎？有沒有覺得哪一組特別好吃

呢？營養師會來邀請幾位學員來跟大家

分享，他心目中的第一名是哪一組，並

了解這一組使用米的比例、使用水量是

多少才會這麼好吃！ 

參、綜合活動 (含評值方式) 

一、營養師重點回顧今日活動主題 

二、填寫後測問卷與課程滿意度問卷 

指導語：各位學員們都還記得我們今天

在課程中有分享到全穀食材以及如何將

他們煮軟的訣竅嗎？為了確保大家都有

學到，再來試試看課程前填寫的學習單

是不是變得很簡單呢！也歡迎學員們可

以將課程的建議和回饋部分也一併寫在

滿意度問卷。 

 

三、建立 Line 群組，參與課後活動 

1. 活動1：請學員於課後一週內拍攝自己有

吃到的全榖及未精製雜糧食物照片，並

且寫上該種類名稱，只要有吃到1種全榖

及未精製雜糧食物，即可獲得1點。活動

結束後，每天都有獲得點數的學員，即

可獲獎得到小禮物一份，另外統計點數

最高前三名，即可額外獲得獎狀及禮

品。（獎項包含：最佳全穀營養獎、最佳

全穀行銷獎、最佳全穀獵人獎等） 

 

 

 

 

 

 

 

 

全 穀 圈 圈 樂

（學習單1）、

滿 意 度 問 卷

（附件4） 

 

 

 

 

 

 

小禮物（我的

餐 盤 夾 鏈

袋）、獎狀、

禮品（全穀萬

花筒） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 
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2-1、2-3、3-1 

 

 

指導語：這次課程為了讓大家有機會可

以跟營養師互動，有建立一個 Line 群

組，讓您們將自己平時吃到的全榖雜糧

食物分享給大家，無論是自己烹煮還是

買外食只要上傳照片並寫出吃到哪一種

全榖及未精製雜糧食物，就會獲得營養

師的貼心回饋，只要每天都有分享就能

獲獎得到小禮物，分享越多的學員還有

額外的獎狀及禮品可以拿喔！歡迎大家

隨時分享到 Line 群組一起得獎！ 

2. 活動2：課程結束後會提供小禮物（紫米

及糙米），請學員於一週內烹煮小禮物，

將烹煮方法及成品照片上傳群組，並分

享試作及品嚐心得，也邀請學員可以將

上課所學到全穀及未精製雜糧食材質地

軟化技巧分享給親友，只要有完成 Line

群組分享即可獲得獎狀。（獎項包含：最

佳比例獎、最佳全穀獎、最佳進步獎

等） 

指導語：歡迎學員們也可以回家後就試

作看看全穀飯，我們有提供小禮物紫米

及糙米給大家帶回家試煮，可依照您喜

歡的米水比例，加入足夠的水量，煮好

後記得將烹煮方法及成品照片上傳群組

然後分享，只要有分享就會得獎，其他

學員也可以互相交流學習，今天有來上

課的學員們都收穫滿滿也都變成老師

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小禮物（紫米

糙米）、獎狀 
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了，當然也可以把上課學到的都教給周

圍不清楚怎麼把紫米糙米煮軟的親友！

如果您有試作隱藏版料理「懷念雜糧

粥」亦可上傳分享呦！ 
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課程講義 2 料理名稱 
「懷念雜糧粥」 

雜糧粥菜單設計(4人份) 

材、調味料名稱/重量(公

克/克) 

【食材】 【配料】適量 

1. 雞胸肉片1片/約180克 

2. 鮮蝦/75克 

3. 魩仔魚/50克 

4. 大紅棗/15克 

5. 枸杞/15克 

6. 雞蛋2個 

7. 小白菜1把 

8. 清水/2100毫

升 

【調味料】適量 

1. 糙米/50克 1. 鹽/20克 

2. 十榖米(綠豆仁、小米、薏仁、蕎 2. 冰糖/10克 

麥、燕麥、長糙米、圓糙米、黑米、 3. 蒜粒/2粒 

紅扁豆)/180克 4. 薑泥/5克 

3. 黑米/30克 5. 紅蔥酥/15克 

4. 奇亞籽/30克 6. 芹菜末/15克 

5. 紅藜/30克 7. 青蔥1隻 

6. 紅扁豆/30克 8. 蝦皮/15克 

7. 糯小米/50克 9. 胡椒粉/5克 

8. 鷹嘴豆/50克 10. 植物油/15克 

9. 燕麥/50克 

10. 南瓜/0.6個 

11. 皇帝豆/200克 

【份量(1cc=1克概算)】 
1大杯= 180克 
1小杯= 50克 
1大匙= 15克 
1小匙= 5克 

作法 

(1) 平底鍋放入油及水加熱，再放雞胸肉片、鮮蝦（需先剝殼，留尾），半煎煮熟後，雞肉切小丁、

鮮蝦對半切開，並將鍋內殘餘湯汁，另外裝起備用。 

(2) 鍋內放入少許油，將雞蛋打散後煎成蛋皮，再切細絲，部份可取出放在雜糧粥表層裝飾，剩餘部

分可放入雜糧粥內。起一深鍋加水開火加熱後，依次放入糙米、十榖米、紅棗，待煮滾加熱  20 

分鐘後，再放入黑米、紅藜、紅扁豆、南瓜、皇帝豆、奇亞籽等剩餘全穀食材，食材放入後需不

斷翻攪，避免鍋底焦糊。 

(3) 待鍋內食材皆煮熟軟透後，加入已煮熟的雞肉丁及小白菜段煮軟後，最後加入調味料（鹽、冰糖、蒜

粒、薑泥、紅蔥酥、芹菜末、蔥末、蝦皮、胡椒粉等），即可關火。 

(4) 準備碗盛裝雜糧粥，依序擺上雞肉小丁、蛋絲、鮮蝦、紅棗，即完成色彩鮮艷美味的雜糧粥。 

料理照片 



26 
 

 

 

 

 

 

 



27 
 



28 
 

 


