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團體膳食管理與實驗 

壹、 教學設計 

    本教學成果報告書之內容是以團體膳食管理與實驗這門必修課程為範

例，特此說明。此課程是保健營養學系的專業核心課程之一，也是培育營養

師人才所需擁有的專業技能；更是國家專技高考營養師的應考科目與臨床醫

院實習科目之一。本課程目標是使學生了解團體膳食之食物製備、供應與管

理的知識以及實作技能；內容包括菜單設計、成本控制、食材採購與驗收、

前處理與製備、膳食供應、人員設備管理等過程。教學對象為保營系三年級

學生。本人自 100 學年度開始就教授此門課迄今，在這門課上已累積豐富的

教學經驗。每學年學生的學習表現與回饋都是我隔年度在教學設計上修改精

進的依據，我由歷年教學經驗中觀察到學生在學習上普遍的問題是缺乏動

機。因此本課程的教學設計主要是應用二種理論。 

(一)是應用凱勒(Keller)(美國佛羅里達州立大學 John Keller 教授所創)1的動機

理論，此理論強調以 ARCS 模式為出發點設計課程才能達到激勵學生學習動

機的作用；此模式的四個字母分別代表以下四個因素的縮寫，注意（A，

Attention）、相關（R，Relevance）、信心（C，Confidence）、滿足（S，Satisfaction）。 

以下就 ARCS 四個因素的應用加以說明。 

1. 注意(A，Attention): 以時事議題影片或圖片、創意的課程活動設計，引

起學生注意，激勵學生學習興趣及動機。例如:觀看「臺北市立聯合醫

院營養科之食材驗收操作技能評量影片」以了解未來成為一位營養師

在職場上的專業角色與責任。創意課程活動設計則包含辨識食材跑台

考試(如課程教學計畫表第九週，附件一)以及下列問題導向學習情境作

業，前者配合烹飪專業教室進行，藉由準備各類的生或熟食材，讓學

生實際辨識食材種類、分析份量及計算熱量。後者的作業則是讓學生

分組並與他系(企業與創業管理學系與電影與創意媒體學系)合作進行

50-80 人份的營養便當設計、行銷、製備至販售並控制成本，藉此讓學

生維持學習興趣與動機。 

2. 相關（R，Relevance）: 則結合學生的日常生活經驗，例如每日我們都

需要飲食以維持生命，藉由市場調查及菜單設計作業提高對課程的連

結。前者調查食材產季價格後並應用於後者菜單設計中，讓學生學習

成本控制概念，如何將飲食費用在維持健康上達到最大效益。 

3. 信心（C，Confidence）:藉由設定明確的教學目標，使學生有信心能完

成目標，對成功產生期望。藉由分組合作模式比較、檢討並觀摩組間

便當設計優缺點，能對菜單的設計更加掌握，並配合不同主題的菜單

設計使學生逐漸累積實力。期末小組實作演練(50-80 人份營養便當販

售)成果發表以口頭簡報方式於課堂上進行分享後，由教師講評並給予

鼓勵及正面回饋，增加學生信心。 

4. 滿足（S，Satisfaction）藉由對學生菜單作業內容的檢討以及期末實作演

練成果發表內容作正向回饋與鼓勵，並邀請其他小組一同參與評論，

引發學生自我學習的滿足感。 

 

(二)本課程除了理論知識的傳授外，還包含了實驗課程，用以培養實務技能與
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解決問題的能力，使這些技能在醫院實習實務時發揮；故此課程應用了以「問

題導向學習（Problem-Based Learning，簡稱 PBL）」的教學策略於實驗課程

的設計上。讓學生透過模擬製備營養便當並販賣之任務，同時納入成本控制，

誘發學生思考菜單如何設計、採購如何有效進行、成本如何計算、顧客滿意

度如何調查等問題，學生進行自我導向式學習，增進新知識內容與解決問題

之能力。同時，PBL 之設計也結合了其他兩系(企創系與電影系)一同參與行銷

與販售各組營養便當，藉此讓本系學生學習如何行銷企劃、溝通的技巧以及

人際關係之互動；若是有良好的銷售量也能增加學生的信心與滿足感。分組

進行方式也可讓同儕團體彼此腦力激盪發揮創意，互相觀摩學習。 

參考文獻: 

1. Keller, J. M. (1987). Development and use of the ARCS Model of   

instructional desing. Journal of instructional development, 3, 2-10. 

 

貳、 教材分析 

(一)教材分析 

    本課程所用的教材包含教科書、多媒體，如影片與圖片，以及實體食物

與烹調專業實驗教室。在教科書教材方面，目前各種版本的團體膳食管理教

科書教材多以「團體膳食管理(即是大量食物之製備)」作為組織各單元的主

軸，教科書各單元內容的設計則圍繞著流程管理，包含市場調查、食材辨識、

菜單設計、成本控制、食材採購驗收與儲存、前處理與製備、膳食供應、人

員與設備管理及餐飲衛生與熟悉設備操作、烹調製備與供應等項目等。期透

過有系統的團體膳食管理，使得餐飲供膳流程得以順暢協調，製作並供應滿

足顧客所需之營養均衡的餐食。同時，也需兼顧團膳供應機構的獲利能享有

合理的利潤。因此本課程教材選用一本各大學保健營養系常用的教科書當作

主要教學教材(團體膳食製備與管理，華格納出版社，ID25N-3)，其學習重點

是團體膳食製備的各個流程與如何管理或控制這些流程。上述教材所分析的

重點也是本課程教學目標的訂定依據(附件一)；故本課程教學目標有二。(1)

在於使學生熟悉團體膳食製備之上述各個環節，屬於知識理論層面的培養。(2)

在於藉由實驗課的實際操作(PBL 模式)，將理論應用於實務面，使學生習得團

體膳食管理的專業技能；屬於技能層面的培養。 

    為了使學生對所選用的教科書教材內容更深入了解與學習，我增加了教

科書以外的教材(次要教材)，如圖表、筆記、簡報補充資料(例如附件五)、圖

片或影像等輔助，使學生能更理解教材中各個單元知識，提升學習效益。舉

例來說，在教科書的每個單元中，我會將重點預先挑出並重新整理、歸納並

製成圖表(如流程圖、階層圖、表格)或將每單元的重點概念轉換成另一種更淺

顯易懂的文字表達，協助學生理解每個單元文字背後的涵義或訊息。提供相

關的補充資料或影片(附件三之照片截圖)賞析(新聞營養午餐專題特別報導、

臺北市立聯合醫院營養科之食材驗收操作技能評量影片、團膳營養午餐食品

中毒案例報導等)、圖片，例如:食材圖片、時事議題(萊豬議題)與新聞圖片(食

品安全問題)等，可幫助學生由不同角度切入單元主題並產生連結，因為綜觀

教材(團體膳食管理教科書)之知識編排架構，其實很多觀念是前後單元相互關
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聯的。此外，多媒體教材(上述影像或圖片)的應用，有助於將課本內容的抽象

概念具體化；且也可帶給學生感官上刺激，加深學習內容的印象，以提升學

生的學習成效。再者，也可與實務操作面的技能產生連結，例如:如何設計大

量均衡營養及安全美味的便當。 

 

(二)教學方法 

    教學方法方面則是應用講述法、小組討論法、實際演習法以及問答法。

本課程之課堂管理技巧是應用互動、合作學習模式。於學期初時就將學生分

成 4 大組，並讓學生互選一人擔任組長一職，著重團體績效成績而非個人，

藉由學生共同進行作業、50-80 人份團膳便當設計與販售實作演練，讓學生在

小組中彼此相互幫助、相互鼓勵來學習團膳課程內容，以達教學目標。這樣

的課堂管理對不同學習速度的學生有正面的影響力。 

 

參、 學習評量及成效評估 

(一)學生學習評量 

    本課程為一理論與實務並重的課程，故學生的學習評量方式包含筆試、

課堂討論、市場調查報告、實作演練成果發表口頭報告、菜單設計作業報告

等多元評量方式，幫助學生檢視自我學習狀況。若有學習落後的學生，本課

程亦提供教學輔導時間，於課後予以輔導協助學生學習。學生學習評量標準

為(1)作業(實作與菜單設計)及出席狀況占 20%；(2)平時課堂參與占 20%；(3)

期中考單元評量占 30%；(4)期末考為分組實作演練成果發表占 30%(附件一)。 

 

(二)學生學習成效評估 

    學生學習成效的評估方面，在平時作業及期末團膳便當演練的評量方式

是以教師觀察評量與作品成果評量；為了瞭解個人在分組的活動中的參與情

形，再加入一項自我評量。整體學生學習成效評量則是各個評量百分比加總

計算期末總成績的方式。故 108 學年度共有 49 同學修習本課程，期末總成績

共有 4 位同學不及格，其餘 45 位學生及格，其中 39 位為 60~79 分，6 位為

80 分以上。就學生整體的學習成效表現而言，90%以上的學生有達到預期的

最低目標，若將及格學生的成績(60-100 分)分成低(60-69 分)、中(70~79 分)、

高(80 分以上)分組等三個級距，顯示大部分學生落在中分組的範圍(70~79)，

推測大部分學生習得團體膳食管理的專業知識與技能之程度屬於中等以上至

良好。對於落在低分組的同學而言，本課程可能稍有些難度，或是學生個別

的學習程度差異較大。因此本課程未來在教學內容設計上的難易度可能需再

調整修正。在課程教學中，我藉由批改學生菜單設計作業、分組討論與實作

演練的過程中觀察學生習得關鍵技能的成果，包含菜單設計的能力、問題解

決能力、溝通表達能力、及團隊合作能力。菜單設計能力面向，相較於期初，

經過一學期持續練習與訓練，大部份的學生在期末呈現能力提升。其餘三項

能力面向主要是透過 PBL 模式設計的便當製作與販售任務達成來評估成效。

到了期末成果發表口頭報告時，四組皆完成 50-80 個營養便當的製備與銷售；

並與企創系完成聯合行銷、與電影系完成行銷影片的製作。由此可見，學生
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在習得這些關鍵技能上有良好的表現。相關成果細節可參閱學生期末 PBL 實

作演練成果發表口頭報告簡報如附件六(以 D 組為例)所示。 

 

(三)教師教學評量 

    教師教學評量問卷方面，學生給予老師的教學評量平均是 4.4 分(附件

二)；在開放性做答之部份則是無特別的意見。由此顯示學生對於本課程教師

教學的滿意度高，對教師的教學是認可的。這與教師評量問卷量表中的第 8

項: 「此課程對於提升我的專業知識或技能有所幫助」相呼應，學生對此單項

的評分是 10 項中最高的，平均為 4.4 分(附件二第 8 題)。 

 

(四)其他學習成效與具體教學優良事跡 

    其它成效的部份，先前提過這門課程是一門理論與實務並重的課程，也

是培育營養師人才的核心專業課程之一，且已連續開了 9 學年以上。觀察歷

屆畢業生的就業情況，我發現畢業後不管有無考上營養師，本系畢業生有非

常高的比例優先進入團膳業，將它當成出社會後的第一份工作。由此推論，

學生滿意這門課所習得的專業知能，且感到非常實用，願意將相關工作當作

畢業後踏入職場的第一選擇。此外，106 及 107 學年度適逢本人兼任行政職期

間，更鼓勵學生踏出校園，到校外與他校營養系學生交流學習。學生因此受

到激勵組成團隊代表開南大學保健營養學系，在我指導與帶領下，他們參加

多場校外營養相關科系的競賽。包括「2017 長庚保健盃全國健康飲食食物技

能競賽」、「2018 第一屆全國營養相關科系臨床營養技能競賽」、「第一屆全國

營養相關科系大專生創意年菜設計料理競賽」(附件七)、「2019 第二屆全國營

養相關科系臨床營養技能競賽」等；藉此讓學生透過挑戰目標持續維持學習

興趣與動機，而比賽的成績可增強學生學習的信心與創造心理的滿足感。學

生在這幾次競賽表現優良，競賽結果獲得佳作甚至優等的成績(附件四)，也增

廣了料理或臨床營養技能比賽的見聞，獲得許多課本以外的寶貴參賽經驗。

藉此學生也可向他校學習並反思自己還有哪些專業知識與技能較為不足之

處，可在畢業前強化。 

 

肆、 教學創新 

(一)教學創新 

   本課程的教學創新是應用問題導向學習 PBL 結合跨領域學習兩種創新教

學方法。前者 PBL 則是給予同學一個問題或稱之為專案任務，也就是請各組

(共分成 4 大組，每組 10-13 個學生)於學期末時應用課堂已學專業知識，從「菜

單設計」、「食材採購」、「驗收」、「前處理」、「製備」、「供膳後滿意度調查」

等流程皆需有效管理並「推廣行銷」販售 50-80 人份的營養便當，最後還需考

慮「成本控制」，使其盡量達到讓顧客滿意且又有盈餘的目標。應用 PBL，學

生必須先合作討論這個「專案任務」(問題)；之後投入自我導向學習來解決問

題，也就是進行開會協商各個流程由誰負責以及工作進度表等；最後期末考

時再將整個流程以成果發表的方式反思自己組別的學習歷程。後者跨領域學

習則是指與本校「企業與創業管理學系」陳曉瑩老師和「電影與創意媒體學
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系」謝瑞史老師所教授的課程合作。與「企業與創業管理學系」合作主要是

如何行銷營養便當，以達所設立的銷售目標。而與「電影與創意媒體學系」

合作，主要是如何透過多媒體(例如:營養便當製備影片)通路販售營養便當，

以達所設立的銷售目標。 

    隨著資訊與通信科技的進步與發展，多媒體技術在日常生活中的應用已

越來越普遍，尤其是應用在支持學習與教學場域；由多媒體所傳達的營養便

當銷售資訊會比較生動、有趣，更吸引人的注意。因此，藉由橫跨三系的不

同領域學習、交流合作可提升多項有效教學優勢；例如:(1)跨領域交流可刺激

創新創意的想法產生；(2)學生學習如何能有更好的溝通方式與理解他人，增

加跨領域的團隊合作與溝通能力；(3)刺激更好的問題解決能力。此次應用 PBL

結合跨領域學習之創新教學方法的成效良好，期末成果口頭發表時，四組學

生皆完成平面或多媒體(影片)行銷、製備、販售 50 個以上的營養便當，並能

透過檢討該任務之具體優良與待改進事蹟而反思自我學習成效。 

 

(二)教學創意 

    另一教學創意方法為「有趣味性的知識考試」活動設計，也就是期中考

週的「辨識食材、種類、份量與熱量跑台考試」；此項教學活動設計有別於傳

統的知識筆試。本系教學以培育未來營養師人才為目標。身為一位營養師必

須熟悉各類食材與屬性才能夠在開立菜單時，設計並搭配出兼顧營養與美味

的菜色。因此，訓練學生了解各種食材的性質以及對食材的敏銳感官，除了

能設計出營養均衡兼顧多樣性的菜單外，也有助於辨別食材的狀態是否良好

新鮮及掌控餐點品質。因此，辨識食材食材、種類、份量與熱量是營養師養

成的必學重點。辨識食材種類、份量與熱量跑台考試是在中餐烹調專業教室

進行，而非一般 e 化教室以提升製備膳食現場臨場感。考試方式是由教師先

行準備不同種類、份量、熱量的生或熟食材或是一份便當並擺於工作檯上(約

30 題/品項)，每題(項)給同學 30 秒時間作答，利用視覺、嗅覺、觸覺、分類

等考驗，讓學生辨識出指定食材並將其歸類，再估算其份量與熱量；30 秒後

則響鈴提醒移動至下一題/項食材(附件三照片 1-4)。透過此趣味性的知識考試

活動，有助於學生與日常生活中攝食或烹飪經驗連結，維持學習興趣與動機。 

 

伍、 結論 

    綜合上述，本課程融入 ARCS 動機模式，由引起注意、相關連結、產生

自信、及創造滿足等因素為出發點設計教學，例如，菜單設計作業或融入創

意性的教學活動--有趣味性知識跑台考試等，引起學生學習興趣、連結生活飲

食經驗、建立自我信心以及獲得滿足，使學生習得團體膳食管理的專業知識。

而在實務操作方面的技能培養則是結合問題/專案任務導向學習「PBL 合併跨

領域學習」的教學方法來建立。由各組學生期末成果發表的報告顯示各組學

生皆能達成預期目標任務，製作並販售 50-80 人份的營養便當；且也學會如何

控制成本以及管理菜單設計、採購、銷售、製備、供膳等各個流程，符合學

以致用的目標。推論 PBL 合併跨領域學習融入「團體膳食管理及實驗」課程

是可行的，所設計的問題(任務)適切能協助達成課程之學習目標，尤其是整合
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理論知識與應用的部分，並習得如何思考、溝通與解決問題的技能。學生對

此課程的教學設計與方法是滿意認可的，可由教師評量成績得到證實。對教

師而言，藉由這次的教學報告書的撰寫與分析，也讓我重新回顧整個教學過

程與現場且更了解學生的學習需求與如何啟發學生學習興趣及思考，未來在

教學上更能掌握教學設計與方法，善用動機理論，PBL 策略進行教學，過程

中合併採用情境問題引導、實作演練、互動式問答與討論、多媒體影音輔助、

成果分享等多種教學方法，對提升學生整體的學習效果非常具有正面效益。 



附件一、課程教學計劃表 

開南大學 108 學年度第 1 學期 

大日保營 教學計畫表 

課程名稱(中文) 學分數 課程名稱(英文) 

團體膳食管理及實驗 3 Quantity-Food Production 

and Practice 

課程編號  B9270000111   必修  授 課 老 師 ：  林 竫 怡 ( 主

授)    老師 

班次  01  老 師 e-mail ：

cilin@mail.knu.edu.tw  

開課系所  保健營養學系    

年級班別  3 年級 A班    

教學輔導時間  【,星期 2,第 6節,A626】 【,星期 2,第 7節,A626】 【,星期 3,第 8節,A626】 

【,星期3,第9節,A626】 【,星期4,第3節,A626】 【,星期4,第4節,A626】  

基本素養  

核心能力 (大學部保營系不分組 B92700)(食品安全管理能力)( 25) 

(大學部保營系不分組 B92700)(溝通協調能力)( 25) 

(大學部保營系不分組 B92700)(營養專業知能)( 35) 

(大學部保營系不分組 B92700)(營養衛教)( 15) 

  

教學目標與內容  團體膳食即是大量食物之製備。透過有系統的團體膳食管理，使得餐飲供

膳流程得以順暢協調，製作並供應滿足顧客所需之營養均衡的餐食。同時，

也使得團膳供應機構享有合理的利潤。有系統的團體膳食管理應依據不同

型態的餐飲供應機構而有個別的規劃，包括:市場調查、食材辨識、菜單設

計、成本控制、採購、儲存與驗收流程、人力與設備管理以及餐飲衛生與

熟悉設備操作、烹調製備與供應等項目。因此，團體膳食管理與實驗的教

學目標在於使學生熟悉團體膳食製備之上述各個環節並藉由實驗課，將理

論應用於實務面。  

實施方法  講解法 討論法 演習法法 問答法  

評量方式 期中評量 30% 

期末評量 30% 

平時成績 20% 

作業與出席率 20% 

課程連結  http:// 

教學型態  課堂教學+小組討論 

證照輔導  營養師  
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教學內涵  一般課堂教學 

是否為程式設計  否 

參考書籍 (請按作者、書名、版別、出版商、發行地、出版年份、起訖頁數順序填寫)。 

教材參考如下: 黃韶顏，團體膳食製備，華香園出版社，台北，2010。章

樂綺等，團體膳食供應與管理實務，華杏出版有限公司，2006。簡怡雯等，

團體膳食製備與管理，華格那企業有限公司，2016。   

團體膳食製備與管理，華格納出版社，ID25N-3 

(．請尊重智慧財產權，不得非法影印 Please respect Intellectual 

Property Rights, shall not be illegal photocopying ．本校於校務

行政資訊系統與書城均有設置二手書平台供學生使用 We have set the 

platform of used books for students who can check both in faculty 

information system and bookstore in school) 

課程大綱及教學進度： 

1. 課程簡介(包含分組) 

2. 團體膳食定義+量的控制 

3. 購買量、膨縮率等之計算 

4. 團膳菜單設計 

5. 團膳循環菜單設計 

6. 團膳成本分析 

7. 1 日菜單設計實作練習 

8. 採購、驗收與庫房管理 

9. 期中考試-便當熱量營養素分析實作＆食物代換份量跑台考 

10. 動植物性食物製備原理 

11. 期中小考+跨系合作 PBL 演練(1) 

12. 團膳衛生安全(1) 

13. 團膳便當實作練習(全體 10 份)++跨系合作 PBL 演練(2) 

14. 團膳衛生安全(2) 

15. 分組團膳便當實作練習(1) 

16. 分組團膳便當實作練習(2) 

17. 元旦 

18. 團膳便當實作檢討報告 

 



附件二、教師評量成績 

截自開南大學教學品保及學生學習成效系統之問卷統計分析 

 



附件三、教學過程照片 

1.辨識食材跑台考前準備 2. 辨識食材跑台考過程 

 
 

3. 辨識食材跑台考食物測驗品項 4. 辨識食材跑台考答案卷 

 

 

5.跨 3 系 PBL 演練聯合說明會 

 

6.跨 3 系 PBL 演練說明會後分組討論溝通 
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7. 跨 3 系 PBL 便當試作演練拍攝(舉 D 組為

例) 

8.跨 3 系 PBL 便當銷售行銷影片於電視牆播放

(舉 C組為例) 

  

9. 跨 3系 PBL 便當銷售海報(舉 B組為例) 10. 跨 3系 PBL便當試作演練完成品(舉 D組為

例) 

 
 

11. 跨 3 系 PBL 便當實作演練完成影片封面

(舉 D組為例) 

12. 期末 PBL營養便當實作當天過程(舉 D組為

例) 
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13.期末 PBL 營養便當實作當天完成品 14.期末各組成果發表之 PPT 封面 

 

 

15.PBL 合作注意事項提醒 PPT 16.營養午餐菜單設計練習作業範例(學生) 

 

 

17. 3 日疾病餐循環菜單設計作業題目 18. 3 日疾病餐循環菜單設計作業範例(學生) 

 

 

19.多媒體輔助教學影片範例(1) 20.多媒體輔助教學影片範例(2) 
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21.帶領學生參加校外食物製備比賽 

2017 長庚保健盃-健康餐飲實務技能競賽 

22.帶領學生參加校外食物製備比賽獲得團體

組佳作成績 

 

 

23.帶領學生參加第一屆全國營養相關科系大

專生創意年菜設計與料理競賽 

24.帶領學生參加第一屆全國營養相關科系大

專生創意年菜設計與料理競賽獲得團體組佳作

成績 

  

25.帶領學生參加第二屆全國營養相關科系臨

床營養技能競賽 

26.帶領學生參加第二屆全國營養相關科系臨

床營養技能競賽獲得優等佳績 

 
 

 



附件四、具體教學優良事跡 

校外競賽成績獎狀紀錄 
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附件五、教學補充資料 PPT 範例 

附件六、學生 PBL 之期末成果發表 PPT-以 D 組為例 

附件七、帶領學生參加年菜設計料理競賽簡報 

附件八、PBL 跨系合作影片-以 D組為例(請見光碟影片檔)

(附件五~七請參閱下頁) 



2019/09/18團膳菜單設計量的控制補充資料
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決定採購量

量的控制

 菜單設計時宜注意食物特性，可食、不可食部分，廢
棄率，吸水率與收縮率

 可食率

 廢棄率

 收縮率

 膨脹率

 膨脹收縮率

 購買量(需求量)

 決定每道菜的材料總數量之前應有的基本概念
1. 預計每餐用膳的人數
2. 由菜單的數目與類別，作為決定每道菜的供應份數

每道菜的預計份數＝預計每位顧客可能選的菜單數目×預計
的總用膳人數／菜單數目
例如：葷、素之菜餚共十道，用膳人數共750人，每人預計
選2道，則每道菜的份數應為：2×750／10＝150 份

3. 每道菜份量的基本概念：餐飲供應已上軌道，則需使用標準
化的食譜。

4. 對於食物的特性應有充分的了解
5. 充實食物製備各方面的知識

Q1.某餐廳中餐用餐人數在500人次，該餐廳使用選擇性
菜單，每天中餐供應菜數為：主菜4道、半葷菜8道、
蔬菜5道，預估每人可能的選擇菜單道數為主菜1道、
半葷菜2道、蔬菜1道，則每道菜應準備份數為何？

A B C

主菜125份、半
葷菜125份、蔬
菜100份

主菜100份、半
葷菜200份、蔬
菜100份

主菜150份、半
葷菜150份、蔬
菜200份



每道菜份量的基本概念：

表 2-10  菜單設計每份最低成品供應量 

類  別  項  目  
最低成品供應量  

（公克）  

煮熟的米飯  
男  400 

女  240 

五 穀 類  

煮熟的麵條、米粉、麵

線（不含其他作料）  

男  300～400 

女  200～300 

葷 菜 類  

（蛋、豆、肉、魚類） 

煮熟後去除不可食部分  

（去骨、穀類等不可食

部分）  

60 

葷 素 組 合 煮熟後幾乎不含湯汁  100～120 

素 菜 類  煮熟後幾乎不含湯汁  100～120 

 各類食物量的設計

1.食物量的設計步驟
先列出食譜內各種主要材料

預計每(一)份的成品量(熟重)

預計每道菜所要供應的份數 (依供應人數)

考慮所採買的材料、規格

採買回來的材料，由其規格中找出每種材料在製備前可食部
份（E.P.）與總採買量（A.P.）的百分比及製備後成品的膨脹
收縮率 (查出各種食材在製備前的廢棄率，以及製作後的膨脹
率與收縮率)

材料的總量為預計的成品量乘以預計的總份數再除以製備後
成品的膨脹收縮百分比

(一份成品量x總份數) ÷膨脹收縮率或(1-收縮率) ÷ (1-廢棄率) 

附件五、教學PPT範例(課後補充資料簡報)

mailto:cilin@mail.knu.edu.tw


菜單格式
餐
次

菜
單

食
材

份數 1人份(公
克)

100人
份(公
斤)

膨
脹
收
縮
率
%

廢
棄
率

採購
量(公
斤)

成本 簡易
作法

舉例_蔬菜之廢棄率、膨漲收縮率

種類 膨脹收
縮率%

廢棄率%

洋蔥 110 9

小白菜 5 9

豆芽菜 4 0

高麗菜 0 10

花椰菜 0 7

空心菜 145 6

冬瓜 110 14

胡蘿蔔 0 6

白蘿蔔 10 13

種類 膨脹收
縮率%

廢棄率%

絲瓜 30 26

大黃瓜 108 11

豌豆莢 150 5

青江菜 25 9

大白菜 7 27

蕃茄 2 2

竹筍 8 45

木耳(濕) 0 0

菠菜 23 28

舉例_食物之廢棄率、膨漲收縮率

肉類 膨脹收縮
率%

廢棄率
%

里肌肉 16 0

小排骨 20 20

胛心肉 28 0

大排 23 22

絞肉 15 0

雞腿 30 18

雞胸 51 24

花枝 39 0

蝦仁 43 0

五穀根
莖類

膨脹收縮
率%

廢棄
率%

米 270 0

麵乾 210 0

乾米粉 300 0

乾冬粉 382 0

米苔目 197 0

馬鈴薯 0 26

蕃薯 0 13

紅豆 223 0

綠豆 323 0

決定採購量

 EP (edible portion)=可食部重量(熟重)

食物採購回來後，經去除不可食部份或經前處裡
後即為可食部分

 AP (as purchased)=採買重量(生重)

 AS (as serviced)=供應量

在“台灣區食品營養資料庫"的"樣品描述表"有詳列廢棄率

EP

AP
=

可食重量

採買重量
=可食率X 100%

採購量=需求量(熟重 or 可食重量)/可食率

 廢棄率

 需求量/(1-廢棄率)/(1-收縮率)

收縮率=(生重-熟重)/生重*100%

 需求量/(1+吸水率)

 需求量/膨縮率（熟重/生重）

廢棄率=
AP-EP

AP
X100% Or AP-EP

EP
X100% ?

例如: 蔬菜廢棄率→ 1 EX 之蔬菜購買量= 100g/ 1-廢棄率

收縮率(蔬菜)=
EP- 熟重

EP
X100% Or 

EP- 熟重

熟重
X100% ?

廢棄率= 100%-可食率 (EP/AP*100%)



收縮率(肉類)= 生重 - 熟重

生重
X100%

熟廢棄率=
熟重- 可食部份

熟重
X100%

1 EX 之肉類AP生重採購量=

1 EX 之EP熟重(需求量)÷ (1-收縮率) ÷ (1-生廢棄率) ÷ (1-熟廢棄率)

採購量=
需求量

1-收縮率
X 100%

Qs:食物採購量計算練習

Q2.魚重300克，不可食部份佔20%，烹調收縮率為
15%，請問於可食熟重是多少?

A B C

240g 71g 204g



Qs:食物採購量計算練習

Q3.若鰻魚由生至熟的收縮率為10%，可食比率75%，
請問若要有一塊可食部分為60克的熟鰻魚，採購時
鰻魚生重約為多少公克?

A B C

80g 89g 45g



Qs:食物採購量計算練習

Q4.若肉排由生至熟的收縮率為20%，骨:肉=10:90，
若要有一塊不帶骨90公克熟肉排，應採購多重
的帶骨肉?


A B C

450g 162g 125g

Qs:食物採購量計算練習

Q5.胡蘿蔔的廢棄率約12%，如需使用去皮後的胡蘿
蔔22台斤，應購買葫蘿蔔多少台斤?

A B C

183 台斤 19台斤 25台斤



吸水率=

(膨脹率)

成品重-乾料重

乾料重
X 100% Or 

成品重-乾料重

成品重
X 100%

採購量=
需求量

1+吸水率
X 100%

膨脹收縮率=
處理後的重量

處理前的重量
X 100%

採購量=   需求量/ 膨脹收縮率

例如：熟重/生重



2. 各類食物量設計之舉例

主食類：米飯

主要材料：米。

每份成品重：男的至少 400 公克，女的至少 240 公克。

供應份數：500 份（男女各半）。

使用材料：蓬萊米與再來米以 1：4 混合。

膨脹收縮率：285％

需要米量：

公斤＝
％

公克公克
 56.1

285

250 240250 400 

2. 各類食物量設計之舉例

主食類：麵條

主要材料：麵條。

每份成品重：男的至少 400 公克，女的至少 300 公克。

供應份數：500 份（男女各半）。

使用材料：麵干。

膨脹收縮率：266％

需要生麵干量：

公斤＝
％

公克公克
 66

266

250 300250 400 

Q4.製作青椒炒肉絲一份100克，青椒:肉絲=3:1，
肉絲膨脹收縮率92%，請問需多少肉絲?

A B C

109g 25g 27.2g



2. 食物量設計之舉例

主食類：冷水麵食品：餃子、餛飩

主要材料：可分為二部分，一為皮（麵粉加水），另一為餡
（白菜、絞肉、粉絲＝1：1：1）。

每份成品重：若買現成餃皮每片重約 7～11 公克，每張皮
可包餡重以 15 公克為標準。若買現成的餛飩皮，每張皮約
3～4 公克重，每張皮可包餡重以 3 公克為標準。

供應份數：100 份（每份以餃子 10 個計）。

使用餃皮為自己和的麵糰。

膨脹收縮率：白菜為 50％、粉絲為412％、絞肉為85％。

一般麵粉的吸水量為 50～60％。

材料需要量：

餃皮部分：由於用來磨製麵粉的小麥因產地、性質、播種季
節不同，所磨出來麵粉的化性與物性亦不一；一般麵粉的吸
水量為 50～60％，因此可將麵粉當 100％，水為 50～60％
為主，以作設計的基礎。
麵粉百分比 100％＋水 50～60％＝麵糰百分比 150～160％
現供應 100 人每人 10 個餃子，每張餃皮重 7～8 公克為
標準時，餃皮的麵粉總重量為：
麵粉量＝7 公克×10×100×100/155≒4,516 公克≒4.5 公斤
水重＝7 公克×10×100×55/155≒2484 公克≒2.5 公斤

或4,516 公克×55％＝2,484 公克≒2.5 公斤≒10 杯

餃餡部分：現供應 100 份，每人預計供應 10 個餃子，每
張餃皮可包入 15 公克餡，則餡總重為：
餡重＝15 公克×10×100＝15,000 公克＝15 公斤

將此成品的總估計量平均分配至自己所設計的材料內，再由
製作過程來考慮每種材料的特性，譬如有的會收縮，有的卻
會膨脹等情形。

餛飩的設計與餃子相同，有皮與餡重較少而已。

預計成品量 膨脹收縮率 生的材料重 

粉絲 5 公斤 412％ 
（以浸水 10 分鐘為主） 

5 公斤 
＝1.21 公斤 

 412％ 

白菜 5 公斤 50％ 
（縮水） 

5 公斤 
＝10 公斤 

 50％ 

絞肉 5 公斤 85％ 
（去皮、骨頭） 

5 公斤 
＝5.88 公斤 

 85％ 

購買量

(資料來源:團體膳食製備，華香園出版社) (資料來源:團體膳食製備，華香園出版社)

(資料來源:團體膳食製備，華香園出版社)

(資料來源:團體膳食製備，華香園出版社)



 Q5.製作餃子皮時，麵粉的吸水量為55%，請問製
作每張7公克，餃子皮1000張時，需要多少麵粉?

A B C

12.7 kg 7 kg 4.5 kg



Q6.學童午餐主菜供應炸雞腿，炸熟的去骨雞肉為60
克，烹調耗損20%，雞腿骨與腿肉的比例為1:3，
則帶骨雞肉的AP值?

A B C

75g 45g 100g



Q8.使用乾香菇為原料，欲供應每人12g的熟香菇(其
膨脹率為300%，廢損耗率為5%)，需供應600人份，
需購買多少的香菇?

A B C

2526g 1895g 1080g



Q12.若要製備出一塊90 公克去骨之雞腿排肉，雞腿
之收縮率為10%，骨頭占35%，則應採購多少公克之
帶骨雞腿？

A B C

205 g 154 g 134g



 Q9.某商家製作水餃皮一張7公克，麵粉吸水量約為55%，
使用4.5公斤麵粉約可以製作多少張水餃皮？

A B C

1000張 1500張 2000張



2. 食物量設計之舉例
主食類：發麵食品：饅頭、刈包、銀絲捲、花捲等。一般發麵
食品其麵糰製作百分比如下：
麵粉 100％＋乾酵母 1.1％＋水 50～60％＝總麵糰百分比
151.1～161.1％
因此欲作出麵糰重為 50 公克的發麵食品，其設計可為：

列出麵糰的主要材料：麵粉、乾酵母、水。
每份成品量為 50 公克。
若欲供應 200 份，材料中麵粉量為：
總麵糰重＝50 公克×200＝10,000 公克
麵粉重＝10,000 公克×100／151.1＝6.6 公斤
水 重＝6.6 公斤×50％＝3.3 公斤
酵 母 重＝6.6 公斤×1.1％＝0.072 公斤
若餡重與麵糰重是以 1：1 的比例配合，則麵糰重為 50 公克，則
每個餡重應為 50 公克，200 個的總餡重為 10 公斤：50 公克
×200＝10,000 公克＝10 公斤
再與餃子餡的算法相同，將以成品總估計量平均分配至所設計的材
料內，找出各種材料製備前後成品的百分比，由分配的量除以製備
後成品的膨脹收縮率，就是所需採買的數量。

(資料來源:團體膳食製備，華香園出版社)



Q17. 現有一饅頭配方，中筋麵粉100%、
水55%、酵母3%、糖2%，請問要做每個
160公克的饅頭100個時，需要多少麵粉?

A B C

10 kg 16 kg 25 kg



2. 食物量設計之舉例
主食類：蛋糕類列舉─香草、天使與海綿蛋糕

由於每一類蛋糕均有其材料重量的百分比，故需先要列
出其重量百分比，並求總百分比。

先量所欲烘烤烤盤的水容積，以總水容積的一半為麵糊
總量。

以總麵糊量除以各類蛋糕（100％－操作耗損百分比）
再除以（100％－烘焙耗損百分比），即為真正的總麵
糊重。

真正的麵糊總量×麵粉百分比／麵糊總百分＝麵粉總量
其他材料之量為麵粉量乘以各百分比或以
真正的麵糊總量×各材料所佔的百分比／麵糊總百分比
＝其他材料的數量

每個總麵糊重350g，欲做5個，求麵粉購買量為？
（操作耗損百分比：3％，烘焙耗損百分比：16％）

海綿蛋糕

其材料及重量百分比如下：麵粉 100％＋蛋 143％＋糖 100％＋
鹽 2％＋乳化劑 6.5％＋奶水 30％＝麵糊總材料百分比 381.5
％

若以8 吋圓烤盤來烘烤，每個圓烤盤的水容積為 700 公克，則
每個麵糊的預計量應為 350 公克。若欲作 5 個時，總麵糊量預
計為 350 公克×5＝1,750 公克。

真正的總麵糊量應為：1750 公克÷（100％－3％）÷（100％－16
％）
＝2,150 公克（操作耗損百分比：3％，烘焙耗損百分比：16％）

所以，低筋麵粉應取量＝真正總麵糊量×（麵粉百分比／麵糊總
百分比）
2,150 公克×100／381.5＝564 公克

其他材料量為麵粉量乘以各佔的百分比（因此配方是以麵粉所佔
的比率為 100％）。

 Q13.幼兒點心供應果凍100 個，每個果凍100 g 含
糖5 g、水果15 g，膠凝材料為洋菜粉，洋菜粉：
水＝1：119，若不考慮操作損耗，則洋菜粉採購量
為：

A B C

55.6g 66.7g 77.5g



練習3:
 Q16.現有一個蛋糕配方，若想要給予每人80公克的
蛋糕時，供應1000人，每一項材料的購買量應為多
少?(操作時耗損率為6%)
 低筋麵粉 100%

 雞蛋 30%

 細砂糖 18%

 鹽 2%

 奶水 5%

 發粉 3%

 沙拉油 22% 

材料名稱 配方百分比 計算方法 1000人份之各項材料重

低筋麵粉 100% 蛋糕成品總量
80g*1000p=80000g

原料總量

80000g/(1-6%)

=85106g

85106g*(100%/180%)=48kg

雞蛋 30% 85106g*(30%/180%)=15kg

細砂糖 18% 85106g*(18%/180%)=8.5kg

鹽 2% 85106g*(2%/180%)=1kg

奶水 5% 85106g*(5%/180%)=2.4kg

發粉 3% 85106g*(3%/180%)=1.5kg

沙拉油 22% 85106g*(22%/180%)=10.5kg

總百分比 180% 85.106kg

Ans:採購量分別為?

(資料來源:團體膳食製備，華香園出版社)

(資料來源:團體膳食製備，華香園出版社)



 標準食譜卡(standard Recipe Card) 練習2:
 Q15: 欲製作1000人份的餐盒，請問上述材料的採
購量及成本為何?

調整係數=1000/50=20

菜單 材料量/50人 材料量/1000人

小白菜 5公斤(EP) 5*20/(1-3%)=104公斤

104*20元/公斤=2080元

嫩薑 100公克 100*20/(1-5%)=2.1 kg

2.1*70=148元

沙拉油 2杯 2*20(杯)*16T(240克)=9.6 kg 

9.6*40=384元

鹽 3T 3T*20*15g=900 公克

900/600*20=30 元

小白菜生廢棄率=3%

嫩薑生廢棄率=5%

成本=2080+148+384+30=2642元，每一份=2642/1000=2.64元

Q18.大量製備:請您為某科技公司設計
100人份的午餐便當菜單，每份為750大
卡。每份售價50元。食物成本佔40%。

Step1: 材料購買費
=50*0.4*100=2000

Step2 :三大營養素熱量百分比分配:
Carbs:60% 
750*0.60/4=112.5g
Protein:14% 
750*0.12/4=22.5g
Fat:28%
750*0.28/9=23.3g

食物類別 份數 Protein(g) fat(g) carbs(g) 早餐 午餐 晚餐
熱量
(kcal)

奶類 0 0 0 0

水果類 1 15 1 60

蔬菜類 1.5 1.5 7.5 1.5 36

主食類 6 12 90 6 408

蛋豆魚肉類(高脂)

蛋豆魚肉類(中脂) 1.3 9 6.5 1.3 94.5

蛋豆魚肉類(低脂)

油脂類 3.5 17.5 3.5 157.5

總計 22.5 24 112.5 756

營養素百分比(%) 12% 28.50% 59.50%

Step 3: 決定份數

餐次 菜單 材料 Ex EP/人 廢棄率 AP/人 AP/100人 成本 作法

午餐

白飯 米 5.5 20g*5.5 0 20g*5.5*100=11kg 11kg*33=367

迷迭香煎雞排 帶骨雞排 1.3 35g*1.3 35g*100=4.55kg 4.55*100=455

醃料

鹽 1/4t 1.25g 1.25g*100=125g

醬油 1t 5g 5g*100=500g

糖 1t 5g 5g*100=500g

迷迭香 少許

油 1.5 7.5g 7.5g*100=750g 0.75*33=25

炒雙色 胡蘿蔔 0.25 25g 4% 25g/0.96*100=2.6kg 2.6*17=44

玉米粒 0.5 50*0.5 50g*0.5*100=2.5kg 2.5*22=55

油 1 5g 5g*100=500g 0.5*33=17

蒜香芥藍菜 芥藍菜 1 100g 100g*100=10kg 10*25=250

蒜頭 1/2t 2.5g 2.5g*100=250g 0.25*42=11

油 1 5g 5g*100=500g 0.5*33=17

黃瓜湯 黃瓜 0.25 25g 4% 25g/0.96*100=2.6kg 2.6*17=44

水果 土芭樂 1 130g 170g 170g*100=17kg 17*33=567

1825

Step 4: 決定菜單與採購量 Step 5: 成本控制

餐次 菜單 材料 Ex EP/人 廢棄率 AP/人 AP/100人 成本 作法

午餐

白飯 米 5.5 20g*5.5 0 20g*5.5*100=11kg 11kg*33=367

迷迭香煎雞排 帶骨雞排 1.3 35g*1.3 35g*100=4.55kg 4.55*100=455

醃料

鹽 1/4t 1.25g 1.25g*100=125g

醬油 1t 5g 5g*100=500g

糖 1t 5g 5g*100=500g

迷迭香 少許

油 1.5 7.5g 7.5g*100=750g 0.75*33=25

炒雙色 胡蘿蔔 0.25 25g 4% 25g/0.96*100=2.6kg 2.6*17=44

玉米粒 0.5 50*0.5 50g*0.5*100=2.5kg 2.5*22=55

油 1 5g 5g*100=500g 0.5*33=17

蒜香芥藍菜 芥藍菜 1 100g 100g*100=10kg 10*25=250

蒜頭 1/2t 2.5g 2.5g*100=250g 0.25*42=11

油 1 5g 5g*100=500g 0.5*33=17

黃瓜湯 黃瓜 0.25 25g 4% 25g/0.96*100=2.6kg 2.6*17=44

水果 土芭樂 1 130g 170g 170g*100=17kg 17*33=567

1825
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Q19.大量製備:請您為某科技公司設計
100人份的午餐便當菜單，每份為750大
卡。每份售價80元。食物成本佔50%。

Step1: 材料購買費
=70*0.5*100=3500

Step2 :三大營養素熱量百分比分配:
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組長:B10727***楊O婷
組員:

B10227***許O宇 B10415***盧O琳
B10627***徐O B10638***魏O君
B10727***許O蓁 B10727***黃O銨
B10727***游O嬅 C10654***張O瑜
C10654***白O柔 C10654***張O庭
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時間表

11/13

11/27

11/26 12/4 12/25

12/1812/10

12/11

12/1611/20 12/24

12/2012/17

第一次會議

1.討論菜色

2.討論和他

系合作事項

第二次會議
1.確認主菜
2.行政分組
3.成本調查討論
4.討論影片風格
(電影系)
5.討論便當是否需
更改

試做主菜及

確認醃料

確認菜單

正式販售

低氮點心製作
第五次會議
1.確認器材
2.確認當日流程
3.確認值日生、
借還器材人員

低氮食材購買

低氮點心討論

第四次會議
1.確認行銷通路
2.確認行銷數量

開始預購

10人份便當試
做
第三次會議
1.討論便當需
改進的地方
2.食譜更改

1.食材採買
2.食材前處理

1.確認預購量
2.計算採買量
3.完成回饋表單
4.營養標示製作
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團隊分工

預購
回饋表單設計
營養成分表

行銷組
良宇、詠琳、
宜君、菀庭、

徐瑨

負責人
楊博婷

食材比價
食材採購
成本控制
會計

採購會計組
珈柔、榆蓁、
子銨、家樺、

芯瑜
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菜色設計理念

簡易的菜色製作

減少火炒的菜色

多使用烤箱

可口均衡的菜單設計

設計營養均衡且可口的菜色

美味豐富的食材

使用多樣化的食材

使菜色豐富

附件六、學生期末PBL成果發表之口頭報告PPT範例



感谢您下载包图网平台上提供的PPT作品，为了您和包图网以及原创作者的利益，请勿复制、传播、销售，否则将承担法律责任！包图网将对作品进行维权，按照传播下载次数进行十倍的索取赔偿！

ibaotu.com

食物類別分量

食物類別 份數(Ex)
營養素含量(g)

蛋白質 脂質 醣類
奶類(全脂) 0 0 0 0

水果類 0 0
蔬菜類 2 2 10

全榖根莖類 5.5 11 82.5

豆魚肉蛋類
低脂 3 21 9
中脂 0.5 3.5 2.5
高脂 0 0 0

油脂類 2.5 12.5
總計 37.5 24 92.5
總熱量 736

占總熱量百分比 20% 29% 50%
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便當菜色

小點

青豆馬鈴薯烘蛋

主菜

蒜味雞腿排

蔬菜

紅蘿蔔炒白菜

蒜炒龍鬚菜

烤玉米筍香菇

澱粉

紫米飯
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產品熱量設計

營養比例
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製作前準備
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銷售通路

海報 @Line
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標準食譜卡
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工作分組
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成本調查

食材
(克) 價格 廢棄率%

一人份
100g 價格 成本(元)

份數Ex EP(可食g) AP(購買g)
一人份

米 6000 289 5.3 95 95.00 4.8 4.58 

紫米 6000 289 5 5.00 4.8 0.24 

雞腿 1000 189 0.0% 3 120 120.00 18.9 22.68 

米酒 600 27 0.0% 5 5.00 4.5 0.23 

蒜頭仁 600 105 0 0.07 7 7.00 17.5 1.23

玉米筍 600 160 0 0.4 40 40.00 26.7 10.67 

鮮香菇 600 120 0 0.2 20 20.00 20.0 4.00 

龍鬚菜 260 30 22.1% 0.65 65 83.44 11.5 9.63 

山東大白菜 600 35 14.9% 0.6 60 70.51 5.8 4.11 

紅蘿蔔 600 20 15.4% 0.1 10 11.82 3.3 0.39 

豌豆 500 62 0 0.1 7 7.00 12.4 0.87 

馬鈴薯 600 35 11.5% 0.1 9 10.17 5.8 0.59 

蛋 600 50 12.9% 0.5 27.5 31.57 8.3 2.63 

鮮乳 290 30 0.0% 0.02 5 5.00 10.3 0.52 

62.13 
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便當製作
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當日製作流程

9:00

11:00

10:00 11:30

12:009:20

1.場地清潔

2.清點器具

3.領取食材

4.清點食材

便當裝盒

餐點烹調

1.將烘蛋、烤香菇

玉米筍及蒜味雞腿

排放入烤箱

2.炒龍鬚菜及白菜

食材前處裡
1.蔬菜清洗
2.切割蔬菜
3.白飯下鍋
4.烤製類調味

送出便當

廚房清潔
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製作過程
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便當成品
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銷售成績
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財務

損益表

收入

銷售 5120

變動成本

食材成本 3704

毛利 1416

毛利率 27.7%

費用

主菜試做 129

總費用 129

淨利潤 1287

淨利率 25.1%

•購買收據
•核對撥款
•記帳

報帳流程
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滿意度調查
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意見回饋

好評

整體都喜歡～好吃😋

非常好吃，有80元的價值，比自助餐便宜

雞腿太好吃了😋龍鬚菜的調味很剛好～

色香味具全，不油膩冷食也好吃，飯媲美日

本米、雞腿入味而不柴、皮不油尤其美味、

蔬菜3種加上蛋口味多樣、分量很足沒負擔，

是個100分的飯盒，是我65年來吃過最清爽

好吃的便當👍👍👍

非常好，顏色搭配及份量皆適宜，值得嘉許！

很棒好吃

改善

全部都喜歡，但是玉米筍香菇胡椒

放得有點太多

白菜給很少

胡椒太多

味道已經很不錯了，烘蛋如果再嫩

些，就更完美。

烘蛋沒有豆豆更好，龍鬚菜不夠軟，

玉米筍太辣
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滿意度達85%以上

感谢您下载包图网平台上提供的PPT作品，为了您和包图网以及原创作者的利益，请勿复制、传播、销售，否则将承担法律责任！包图网将对作品进行维权，按照传播下载次数进行十倍的索取赔偿！

ibaotu.com

謝謝聆聽



感谢您下载包图网平台上提供的PPT作品，为了您和包图网以及原创作者的利益，请勿复制、传播、销售，否则将承担法律责任！包图网将对作品进行维权，按照传播下载次数进行十倍的索取赔偿！

ibaotu.com

心得
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B10727***楊O婷

這次分組一開始我不是組長，開會開了第一次之後家嬅說因為他家有事可能不能當組長了問我
說可不可以代替他當組長，我覺得這是分組活動應該跟同學應該要互相幫助，所以我就成為組長了。
這學期我實在特別忙，學期初一開始忙HACCP基礎班的事項，一直忙到了學期中，學期中又馬上開
始要準備團膳便當的相關事項，可以說是我這學期馬不停蹄的一直在忙，這學期分組也特別多我當
的組長也特別多，當初很怕便當開天窗幸好最後雖然有小波折但是大抵上算是順利地結束了。

我覺得我們這組的同學基本上除了比較認真的那幾位其他參與度都不高(偷抱怨)，雖然我是組
長但是其實很多事我會覺得大家都應該要參與比較好，例如討論菜色等等，但是很多時候不管我怎
麼問他們意見他們都不回，導致我有一段時間十分沮喪，甚至到後面出現了說好要開會但是只有4
個人出現的情況，所以我就稍微嚴肅的說了一下關於這個的問題，沒想到居然有人四處抱怨我很
兇……。

其實我是不知道其他組狀況如何但是我覺得待在我們這組應該算是很輕鬆，大部分的事我都做
了，雖然大家都說了參與菜色討論但是討論的時候沒幾個人說意見，低參與度是低生產力的前兆，
甚至一些簡單的雜事我也都做了，像是營養標示製作、標準食譜製作、流程大綱製作或是回饋問卷
及預購表單等等，但是就算只是推銷便當還是有人做不到，而且到最後怕他們好像都沒參與到什麼
事情所以還是盡量分配了工作給他們。

其實從一開始到最後我都有很多的擔心，一開始要開菜單的時候因為我不太吃肉所以不清楚一
般喜歡吃肉的人都吃什麼種類或是口味的肉，所以上網找了很多資料，從雞肉到魚肉、從地上走的
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B10727***楊O婷(接上頁)

找到水裡游的，從中式風味找到義式風味，烹調方式更是看遍了煎、煮、炒、炸、烤，好不容易把
菜單開出來了，確認菜色之後家嬅說我們組裡有不會做菜的人所以請我寫食譜，我瞬間一個頭兩個
大，一來是因為我不太會烹調肉類，二來是我一般做菜加酌料是不看食譜的，所以一下要寫10個人
的標準食譜真的令我困擾了一下，幸好最終還是順利寫出來了，在10人試做的時候雖然有些手忙腳
亂，但是大致上還是順利的完成了。

到了要製作50人份的時候，在前面準備的過程都還蠻順利的，但是到了要進烤箱的時候發現學
校的烤盤太小導致烤箱不能放兩個烤盤，只好趕緊想補救的方法，發現後面還有烤箱後我就請他們
把後面烤箱預熱，前面可以烤的烤箱先烤需要長時間的雞腿排，等後面的溫度可以之後再把香菇玉
米筍這種時間比較短的副餐放進去烤，幸好最後有順利排除狀況，也有在時間內把便當送到顧客手
上，收到的回饋單有很多的好評看了真的覺得辛苦是有價值的，而一些對於我們餐點的建議也可以
讓我們知道下次製作要注意什麼。

雖然整個學期我都有點爆炸，但是我還是很喜歡實驗課，因為只有實作才能讓我們知道要如何
製作，或是要如何排除狀況等等。從失敗中學習是很寶貴的經驗，不管是在分配工作、溝通或是實

際操作上，都有可以做得更好的地方，我會珍惜這些經驗，讓這些經驗成為我的養分，讓我下次能
做得更好。
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B10227***許O宇

第一次和大家做便當，幾乎沒什麼睡覺，超怕一睡就會睡過頭，但這樣實作的
感覺挺好的，雖然我分配到行銷，但我沒銷售到便當，這次全靠隊友相助，我一開
始還以為成本沒辦法回收回來，但團結還是力量大，剩下沒多少時間的時候大家努
力衝銷售量，我真的沒想到會突破60個便當，還賺了一些小錢，這次實驗我一開始
工作是協助大家拿器具並把搬運一些重物，後面幫忙洗龍鬚菜、打蛋洗米裝水等小
工作，因為昨天上班不小心割到手，所以手上有一個傷口，所以在製作的過程中我
都帶著手套，避免傷口感染，整個過程我覺得我們這次做得很順很好，認真覺得我
們這組佛心來的，賣的超級便宜，根本沒賺到甚麼錢，飯量夠菜色好，我自己也買
了一個，吃完還想再吃~但這次的實驗製作便當讓大家真的累壞了，期末也快到了，
接下來就是好好準備考試，希望這次能夠順利過~。
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B10415***盧O琳

一開始設計團膳便當的菜色，不僅要符合大眾的口味，還要搭配當季的
食材去做顏色與刀工上的變化，對不常做菜的我真的是一個難題。還好有大
家一起腦力激盪，想出這麼獨一無二的便當，以及在試做10人份的便當時挑
出流程的問題，才能讓我們在正式實作的那天非常順利。

雖然一開始預購的時候，銷售的狀況真的不是很好，不知道是價錢訂太
高了，還是菜色都不是大家喜歡的，總之真的很挫折，不過這也讓我們知道
人際關係真的很重要。在行銷這一塊真的是一大學問，也是我們要多去學習
的領域。

透過實作50人份的便當，除了前置作業，還要注意時間及烹煮的過程中
是否符合衛生標準及盛裝便當時份量是否一致，這不僅讓我們瞭解到團膳人
員的辛苦，也讓我們知道未來在醫院實習時在團膳這一塊可能會遇到的問題，
所以很謝謝老師給我們實作機會。
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B10627***徐O

這次團膳便當我是負責制作的部分，原本10人試作時覺得手忙腳亂，
想說50人份時絕對會來不及，可是等到真的50人份製作時，因為大家都有
好好的分工合作，每個人的工作都有分配好，雖然途中出了一點小意外，
可是最終還是趕上時間製作好了。這次的活動收穫很多，從自己開菜單到
計算成本，到最後的制作都是由我們自己來，雖然不知道為什麼最後我們
的龍鬚菜多了一整桶，不過大家最後分分也都吃掉了，而且便當的成本有
點高，原本想說做個公益不打算賺錢，結果我們居然還每個人賺了一點點。
這次的活動雖然很忙，可是其實還是非常有趣的。
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B10638***魏O君

做便當前我們就知道要和電影系、行銷系合作，我覺得這是一個有趣的
體驗第一次製作50人份大量的便當，再製作便當之前就需要討論菜色，再進
行分組，經過一大推繁複的過程之後才開始做便當，剛開始我還有點擔心便
當會賣不完，因為我們便當的成本很重，但是再做10人份便當的時候，成品
讓我驚艷了一下，我們的便當菜色和份量都不錯，之後要進行推銷時反應也
不錯還超賣了好幾個，在做50人份便當時，我們分了好幾組下去，為了在12
點前可以做完事情，每個人都有自己的事要做，但是我們要烤的東西太多後
面又在等烤箱，還好還是提前做完了，當50份的便當發送出去真的很有成就
感。
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B10727***許O蓁

1、這次團膳便當我在採購負責會計的部分。菜色決定後，發現我們太有愛了，想給買我們便當的人，
吃到幸福的感覺，完全不計成本，根本就是做公益，成本將近63元。
2、考慮採購組要墊許多錢，先跟整組每人收500元，有錢好做事。
3、一開始預售的行銷不理想，改採責任制，一個星期的量就出來了。

4、這次製作過程，充分分工，4小隊，各司其職，很有默契，從前置作業清潔環境、洗菜、切菜到料
理。統一窗口，閉上嘴巴，動手用心做，最後打便當時，發現後端的便當蓋沒人負責，趕快去補位，
整個變得很順暢。

5、從一日三餐到10人午餐的製作，讓小組不斷磨合，透過溝通、檢討，才能有50個便當製作的流暢與
節奏感。
6、會計的部分

（1）、快節奏的我，在當天12/25中午就處理好，申請核銷的所有帳，總共賣出65個便當，當天下午
把每位的預收款500元，退回給每一個人。

（2）、隔天12/26申請核銷錢下來，盈餘1848元，經過小組討論決定：接著期末考到了，時間考量，
就不聚餐，分給每個人，一人168元，祝福2020一路發。
結論：
1、從原先的驚訝，
（怎麼可能做到）到驚喜（完美呈現）天底下無難事，只怕有心人。

2團隊合作在於事先的勇敢溝通表達自己的意見，事中的充分信任與互相扶持，最後同心合力完成任務，
感謝小組我們一起共創美好的校園時光。
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B10727***黃O銨

這次便當負責採購的部分 ，分配到雞蛋、米跟馬鈴薯 ，因為需要的量不多，
主要還是買美廉社的米比較便宜和全聯的雞蛋比較乾淨安全，不然其實也有賣散
蛋便宜許多，但因為安全上的顧慮，大家討論完之後還是安全優先。又因我們買
的量比較少，所以跟菜市場的價差沒有差太多，成本變得非常高很難壓低成本。

便當製作時，我負責烘蛋，覺得非常的成功，因為之前製作10人份有了經驗， 調
味料真的是按比例變成50人份的，味道也剛剛好，只是黑胡椒的部分需要調整，
因為50人份的黑胡椒量比較大，會沉在蛋液的底部，應該改成最後再撒上黑胡椒
就好。

便當的成品出來大家都非常滿意，這麼大的便當製作，分工合作真的很重要，
每個人負責好自己的部分，就可以把成果表現到最好，認真體會到每個人都是一
個小螺絲起子，拼起來就是一台功能強大的機器。
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B10727***游O嬅

這次團膳便當我負責比價採購的部分。

菜色決定後，10人試作即進行市調，以方便和價格優惠為準，分配
組員購買及攜帶食材。發現因為購買量少，價格優惠不大。

在實作便當，預備數量66份，食材購買上就以傳統市場較經濟，食
材品質也較好 (因為菜色都是當季盛產)。
主菜雞腿則以大型超市冷凍包裝品質較穩定。

在採購備料時，感受到一個品質良好穩定的食材供應商對團膳食品
的重要性，省事省心也許還省錢。

成本與菜色豐富度、多樣性是成正比。這次實作感覺我們組太老實，
售價真的應該訂90元或99元的，我們有這個價值。

在手作便當上是一次有趣又寶貴的經驗，從前一天緊張謹慎，當天
的照表操課及成品完美呈現。雖然辛苦疲勞，但吃著自己的勞動成果就
超有成就感。
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C10654***張O瑜

這次製作團膳便當我試做的那天剛好住院沒有辦法參與到，真的有點可惜，
做便當當天因腳上還有傷口尚未癒合，衛生安全的考量下我沒有碰到食物，那
時我就做一些零零總總的雜事，早上去搬器材、貼貼紙、跑腿去系辦拿衛生紙
和塑膠袋、裝水、計時、裝垃圾袋之類的，做完成品後菜色真的非常吸引消費
者，原本以為會因為會因為成本太高賣太便宜沒賺到錢，沒想到賣出了60幾個
便當，雖然沒賺到太多，但這是個寶貴且有成就感的經驗。大家也很努力的衝
銷售量，這次真的算很累的一堂實作課，剛做完便當，並且把便當送出去不久
後立刻趕場到A棟參加英文大會考，時間十分緊湊，幸好有趕上考試，英文大會
考很幸運的一次就歐趴。過沒幾天也接近期末考了，這段時間真的很感謝大家
所花費的體力、時間、心思。
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C10654***白O柔

香蒜烤雞腿便當我負責的是採購青菜及雞腿的部分。
從菜單、購買、的前置清洗到下鍋烹調成盤裝盒完成一盒一盒美
味的便當。
學習上我真的第一次感受分工合作團體完成竟然還由其他科系參
與共同學習，電影系同學負責拍攝我們所有的製作流程影片設計
新穎動人，行銷系同學更棒了協助製作文宣將美味的便當讓人食
指大動踴躍購買，身為保營系的我們這組團隊裡各各式菁英當然
除了我以外我自己真的需要多加努力，藉此課程裡我看到每位同
學用心學習課程裡專業的素養是我要學習的榜樣。
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C10654***張O庭

這次是負責烤雞腿排、炒龍鬚菜，在做第一次10人份試做前，負責做雞腿排的有一起約試做，第一次是
用小烤箱無法調溫度的去烤，烤出來的顏色很漂亮，也可能是因為小烤箱距離比較近，上色也超快，後
來決定好調味料那些後真正的試做，因為第一次用大烤箱，也非常的手忙腳亂，一直很緊張怎麼雞腿排
沒有上色，但烤太久了就直接出爐，不過味道上還是一樣好吃。

到真正做50人份的前一天，在調味料上有增加了一點，依照上次的成果改變一點點，先做好了雞腿
排的醃製，因為這是所有菜色裡面要烤最久的，醃製一整天也非常入味，到了真正要烤時發生了狀況，
大烤箱的中間可以再放一個烤盤，當初看到以為是可以使用，到那天才發現，學校的烤盤太小了，根本
無法放進去!緊急去開了後面幾個烤箱，也因為烤箱預熱比較慢，考量到時間上的問題，直接先把肉放
進去烤，因為預熱中還是有溫度，至少可以先用低溫烘烤方式，到後來發現前面的烤雞腿排好了，就直
接把前後的雞腿排交換烤，後面因為處於低溫狀態，剛好可以用來保溫剛出爐的，讓所有程序順利地走
下去。炒龍鬚菜也因為大家的分工合作，有點像加工廠一步一步傳下去，也很順利的完成。

真的要到做的那天，才可以知道老師當初說的突發狀況，還好因為大家的互相幫忙順利的解決，雖
然最後比預計的時間晚了10幾分，但成品比試做時還要棒!全部看下來，真的覺得我們這組是慈善便當，
份量非常多，價錢卻沒有特別高，而且經過試做後的改良，味道上更加美味，也透過了購買人的回饋表
單，知道我們還有哪些需要改進的地方。第一次的大型合作，也因為大家的互相幫忙，才能有這麼棒的
便當出來，當然最辛苦是組長，幾乎都是她完成的，不過最後看到成品真的超有成就感!也因為這次要
做行銷的部分，我真的不太敢去推銷，但最後還是拖著去到處詢問，真正去推銷後，真的覺得要怎麼樣
讓人去購買真的挺難的，不過最難的是要開口，到最後被拒絕，這真的是我第一次的經驗，不過推銷詢
問到賣出去後，那又是另一種成就感，有種其實我也可以的感覺，這些經驗其實很不錯!
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報告結束
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創意年菜設計
料理競賽與

開南大學 保健營養學系
指導老師：林竫怡老師
學生姓名：郭雅娟、蔡書榕

林易萱、林彥宏

全國營養相關科系大專生

2

中、高年齡飲食問題與健康

 飲食不均衡

 高脂肪

 鈣不足

 調味過重

 精緻化

 肌少症、骨質疏鬆

 慢性疾病問題

- 肥胖

- 高血壓

- 糖尿病

3

設計原則

健康無負擔

 三低一高

低油低鹽低糖高纖

 中、高齡族群的生理功能

- 食慾與味覺減退的問題

- 軟食、易咀嚼

4

設計對象

58歲

157公分

46公斤

中度運動量
35Kcal/kg

1610kcal/day

BMI
18.6

醣類:蛋白質:脂質
54:18:28

5

特色

 符合DRIs

 蛋白質達1.6g/kg

 色彩豐富

 低成本、容易製作

 團圓的理念搭配紅色食材增加氣氛

6

相思甜蜜飯
(紅豆飯)

大吉大利
(橘汁雞絲)

夢幻紫茄
(醬燒茄子)

紅寶石
(豆腐蒸蛋鑲番茄)

心心相印珠寶盒
（豬肉鑲白蘿蔔）

附件七、帶領學生參加年菜設計料理競賽簡報



相思甜蜜飯(紅豆飯)
在日本，紅豆有慶祝之意思，
很適用於過年等節慶。

製作方法
1.將紅豆先泡水
2.再與米飯一起煮即完成。
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心心相印珠寶盒
（豬肉鑲白蘿蔔）
豬肉鑲在蘿蔔裡面像寶盒一
樣，象徵著富貴。

製作方法
1.將白蘿蔔切成方塊狀水煮
2.煮軟後方便挖洞
3.放入調味過的豬絞肉及蝦
子擺飾一起蒸熟。
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大吉大利(橘汁雞絲)
顏色鮮豔的橘子，象徵圓滿
吉利，搭配雞絲吃出滿滿的
柑橘清新味。

製作方法
1.將雞肉絲燙熟並冰鎮
2.適量的橘子切碎並擠出果
汁拌入肉絲
3.加入適量的胡椒做調味
4.剩下的橘子與小黃瓜絲一
起做擺盤，紅辣椒作點綴。

9

夢幻紫茄(醬燒茄子)
考慮到老年人的咀嚼功能，
這道菜使用茄子，而茄子圓
滿飽和的模樣給人寬舒、圓
滿的幸福感。

製作方法
1.將茄子炸至金黃後撈起
2.蔥蒜拌油炒香後加入茄子、
鹽、醬油、及九層塔、蔥花
拌炒後就可起鍋擺盤

10

紅寶石(豆腐蒸蛋鑲番茄) 
考慮到過年的氣氛使用紅蕃
茄，放入蒸蛋迎合大小孩的
喜愛。

製作方法
1.雞蛋打入碗並加入切碎的
嫩豆腐及鹽和胡椒粉調味
2,放入電鍋蒸熟
3.塞入挖空的小牛番茄，撒
點蔥花點綴
4.用燙熟的花椰菜擺盤添色

11 12

心心相印珠寶盒
（豬肉鑲白蘿蔔）

大吉大利
(橘汁雞絲)
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感想
過年一直是我們非常重視的團聚大圍爐日子，

許久不見的親朋好友都會聚聚聊聊近況，而過年圍

爐馬上聯想到的就是年夜飯了，傳統的年菜總是大

魚大肉、又油又炸的飲食不均衡也不健康，所以我

們改良傳統年菜使用少油少鹽少糖高纖，將傳統料

理搭配新的料理方式做出一樣具有過年氣氛且色、

香、味俱全的創新年菜，創新依然凝聚家人情感。

14

謝謝聆聽
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