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臺北市立文山特殊教育學校  

109 學年度第 1 學期課程食譜 

 

 

 

基礎速食實作(餐飲服務科) 

飲食調理實作(居家生活服務科) 

家電使用與維護實作(餐飲服務科、居家生活服務科) 
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基礎速食實作(餐飲服務科，高二) 

學習目標 

1. 操作常用鍋具、家電製作常見速食料理。 

2. 能運用先前食材處理實作的技法進行速食製作。 

3. 藉由課程進行反覆練習刀工以熟練食材處理。 

菜名 食材 

1 
鮪魚煎蛋吐司（手作輕食） 吐司、鮪魚罐頭、雞蛋、美乃滋、起司、 

**此道食譜可讓學生熟練煎蛋技巧，以為下一道食譜(韓式蛋捲)做準備。 

2 韓式蛋捲（手作輕食） 蛋、鹽、紅蘿蔔、小黃瓜、火腿 

3 鮪魚玉米飯糰（米飯輕食） 白飯、玉米粒、鮪魚罐頭、美乃滋、香鬆 

4 三色蔬菜飯糰（米飯輕食） 

三色蔬菜、白飯、鹽巴、海苔絲（香鬆）、黑／

白芝麻、麻油 

5 肉醬乾拌麵（麵食輕食） 麵條、肉醬、冷凍蔬菜、豆乾 
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鮪魚煎蛋吐司 

 

 

 

 

 

 
圖片來源：https://icook.tw/recipes/258654 

食材 

1. 吐司 

2. 鮪魚罐頭 

3. 雞蛋 

4. 美乃滋 

5. 起司片 

做法 

1. 中火熱鍋(平底鍋)約 1 分鐘。 

2. 取兩片土司，先放入一片，以中小火煎 2 分鐘後翻面，再煎 2 分

鐘。另外一片也一樣。 

3. 同鍋下油煎蛋，煎至全熟（可以把蛋黃戳破，比較容易熟）。 

4. 先在吐司上擺好起司，再將煎蛋擺上去，即可用餘溫將起司融化。 

5. 將鮪魚罐頭的水瀝乾，加入適量的美乃滋，攪拌均勻。 

6. 將鮪魚加至吐司上，夾起來即完成鮪魚煎蛋吐司。 
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韓式蛋捲 

 

 

 

 

 
圖片來源：https://icook.tw/recipes/166947 

食材 

1. 蛋 

2. 鹽 

3. 紅蘿蔔 

4. 小黃瓜 

5. 火腿 

做法 

1. 紅蘿蔔、小黃瓜及火腿切細丁。（可先炒過） 

2. 蛋打散後加水、鹽打勻。(PS.可教學生分批檢蛋後入盆)。 

3. 將做法 1 加入蛋液中混拌均勻。 

4. 平底煎鍋上油，開最小火(後面步驟全程都開最小火)，熱鍋。 

5. 油熱後，先倒入第一層蛋液，舖平整個鍋底，不要太厚。 

6. 待表面蛋液凝結後就用鍋鏟捲起到底，每捲一次時用鍋鏟背面輕壓一

下，可幫助蛋捲更加密實。再推到最頂端。 

7. 倒入第二層蛋液，記得每次倒入都要再攪拌過蛋液，以免食材沈積太多

在蛋液底部。蛋液倒入後以筷子或鍋鏟翻起頂端的蛋捲，讓蛋液流到最

頂端，凝結後就可以黏合蛋捲與新蛋液，捲的時候才不會斷裂。重覆以

上動作直到蛋液用完，最後用鍋鏟幫助整型，可翻面再煎一下確定蛋捲

熟透。起鍋後放涼一下下就可用熟食刀切片。 

 > >  
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鮪魚玉米飯糰 

 

 

 
     

 

 

食材 

1. 白飯 

2. 玉米粒 

3. 鮪魚罐頭 

4. 美乃滋 

5. 香鬆 

做法 

1. 電鍋煮白飯拌涼備用→（建議比例：1 杯米、內鍋 1.2 杯水、外鍋 1 杯

水） 

2. 將鮪魚罐頭的水瀝乾，加入適量的美乃滋與玉米粒，攪拌均勻。 

3. 將白飯與做法 2 充分拌勻成玉米鮪魚飯。 

4. 在工作檯先鋪上保鮮膜，將玉米鮪魚飯置於其上，直接用手抓起保鮮

膜，將玉米鮪魚飯捏成三角飯糰或自己喜歡的形狀。 

**若學生在塑形上真的有困難，也可考慮使用飯糰模型，請洽實輔處。 

5. 在飯糰三邊輕輕沾取適量的香鬆即完成。 

6. 【進階應用】將成型的飯糰放入平底鍋中，微量油或不加油，飯糰表面

煎烤到金黃恰恰，添飯糰表面上色與香氣後起鍋盛盤。 
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三色蔬菜飯糰 

 

 

 

 

 

 

食材 

1. 三色蔬菜 

2. 白飯 

3. 鹽巴(調味) 

4. 海苔絲(或香鬆) 

5. 黑／白芝麻(調味) 

6. 麻油(調味) 

做法 

1. 電鍋煮白飯拌涼備用→（建議比例：1 杯米、內鍋 1.2 杯水、外鍋 1 杯

水） 

2. 三色蔬菜先以流動清水洗淨並洗去冰霜，煮熟後瀝乾放涼備用。 

3. 將白飯加入做法 2 拌勻，並使用食材 3-6 適量調味。 

4. 在工作檯先鋪上保鮮膜，將做法 3 置於其上，直接用手抓起保鮮膜，捏

成三角飯糰握自己喜歡的形狀。 

**若學生在塑形上真的有困難，也可考慮使用飯糰模型，請洽實輔處。 

5. 【進階應用】將成型的飯糰放入平底鍋中，微量油或不加油，飯糰表面

煎烤到金黃恰恰，添飯糰表面上色與香氣後起鍋盛盤。 
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肉醬乾拌麵 

 

 

 

 

 

 

食材 

1. 麵條 

2. 肉醬 

3. 三色蔬菜 

4. 豆乾 

做法 

1. 備一鍋水，煮開後放入麵條，煮至個人喜歡的軟熟程度，約 3-5 分鐘撈

起瀝乾備用。 

2. 三色蔬菜先以流動清水洗淨並洗去冰霜，煮熟後瀝乾備用。 

3. 豆干切丁燙熟後瀝乾備用。 

4. 在碗中倒入適量肉醬與做法 1-3，拌勻後再以適量鹽巴調味即完成。 
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飲食調理實作(居家生活服務科，高二) 

學習目標 
1. 能操作廚房基礎器具與設備的安全使用維護的能力。 

2. 能進行簡易烹調食物，進行處理食材的職能。 

菜名 食材 

1 玉米鮪魚沙拉蛋 雞蛋、小黃瓜、鮪魚罐頭、玉米罐頭、沙拉醬 

2 鮪魚煎蛋吐司 吐司、鮪魚罐頭、雞蛋、美乃滋、起司、 

3 

義式香料烤薯條 馬鈴薯、橄欖油、義式香料、鹽 

好喝飲品 各式即溶包 

4 馬鈴薯蘋果蛋沙拉 馬鈴薯、紅蘿蔔、蘋果、小黃瓜、玉米筍、蛋、沙拉醬 

5 關東煮 

紅蘿蔔、白蘿蔔、馬鈴薯、玉米筍、甜不辣、豬血糕、

醬油、味醂、糖、高湯塊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%AC%F5%C5%DA%BD%B3
http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%C2%E6%AAo
http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%A8%FD%E8%5F
http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%BF%7D
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玉米鮪魚沙拉蛋 

 

 

 

 

 
 

 

圖片來源：https://icook.tw/recipes/337397 

食材 

1. 雞蛋 

2. 小黃瓜 

3. 紅蘿蔔 

4. 鮪魚罐頭 

5. 玉米罐頭 

6. 沙拉醬 

做法 

1. 雞蛋煮熟後，剝殼，對切，將蛋黃挖出備用。 

2. 小黃瓜、紅蘿蔔洗淨去皮切丁燙熟。 

3. 將做法 2 與食材 4-6，以及做法 1 的蛋黃，充分拌勻。 

4. 再取適量拌料填入蛋白裡即完成。 
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鮪魚煎蛋吐司 

 

 

 

 

 

 
圖片來源：https://icook.tw/recipes/258654 

食材 

1. 吐司 

2. 鮪魚罐頭 

3. 雞蛋 

4. 美乃滋 

5. 起司片 

做法 

1. 中火熱鍋(平底鍋)約 1 分鐘。 

2. 取兩片土司，先放入一片，以中小火煎 2 分鐘後翻面，再煎 2 分

鐘。另外一片也一樣。 

3. 同鍋下油煎蛋，煎至全熟（可以把蛋黃戳破，比較容易熟）。 

4. 先在吐司上擺好起司，再將煎蛋擺上去，即可用餘溫將起司融化。 

5. 將鮪魚罐頭的水瀝乾，加入適量的美乃滋，攪拌均勻。 

6. 將鮪魚加至吐司上，夾起來即完成鮪魚煎蛋吐司。 
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義式香料烤薯條 

 

食材 

1. 馬鈴薯 

2. 橄欖油 

3. 義式香料 

4. 鹽 

做法 

1. 馬鈴薯去皮，切成約 1 公分寬度細條狀，先泡在水裡 10 分鐘。 

2. 烤箱預熱 210 度。 

3. 薯條平均抹上橄欖油，平舖再烤盤，烤箱 210 度烤 15~20 分鐘，(過程中

需翻面烤)表面上色即可。 

4. 最後撒上鹽及義式香料粉。 
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馬鈴薯蘋果蛋沙拉 

 

 

 

 

 
 

 

圖片來源：https://icook.tw/recipes/298899 

食材 

7. 馬鈴薯 

8. 紅蘿蔔 

9. 蘋果 

10. 小黃瓜 

11. 玉米筍 

12. 蛋 

13. 沙拉醬 

做法 

5. 馬鈴薯、紅蘿蔔、小黃瓜、玉米筍切丁煮熟或蒸熟；蘋果削皮切丁。 

6. 蛋川燙約 8 分鐘煮水煮蛋，切小塊備用。 

7. 將做法 1、2 拌入沙拉醬即完成。 
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關東煮 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖片來源：https://icook.tw/recipes/336264 

食材 

1. 紅蘿蔔 

2. 白蘿蔔 

3. 馬鈴薯 

4. 玉米筍 

5. 甜不辣 

6. 豬血糕 

7. 醬油 

8. 味醂 

9. 糖 

10. 高湯塊 

做法 

1. 將食材 1-6，分別洗淨去皮，並切成易入口大小的塊狀。 

2. 備一鍋水煮滾，並加入高湯塊，把紅白蘿蔔塊放入高湯煮熟，再把剩下

的食材加進去煮約 5 分鐘，最後再適當調味。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%AC%F5%C5%DA%BD%B3
http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%C2%E6%AAo
http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%A8%FD%E8%5F
http://www.ytower.com.tw/material/material-search.asp?key=%BF%7D
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餐飲服務科(家電使用與維護實作)-高二第 1學期 

【培養餐飲製備知識與實用技能】 

（一道菜各練習 2 次） 

菜單 食材 

1 

蘋果牛奶(果汁機) 蘋果、牛奶、砂糖 

義式香料薯條(烤箱) 馬鈴薯、橄欖油、義式香料、鹽 

2 

木瓜牛奶(果汁機) 木瓜、牛奶、砂糖 

包子(電鍋) 冷凍包子 
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居家生活服務科(家電使用與維護實作)-高二第 1學期 

【安全使用家電的能力】 

（一道菜各練習 2 次） 

菜單 食材 

1 

香蕉牛奶(果汁機) 香蕉、牛奶、砂糖 

烤餅乾(烤箱) 手工餅乾麵團 

2 煮水餃(電磁爐) 

義美水餃。 

(預計規劃接受預訂，以讓學生大量練習) 
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水果牛奶(木瓜/香蕉/蘋果) 

 

食材 

1. 水果 

2. 牛奶 

3. 細砂糖 

做法 

1. 先將水果削皮後切成小塊狀。 

2. 接著準備果汁機.加入 5 小塊或適量的水果 + 350cc 的牛奶 + 適

量的細砂糖一起打成汁。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://dbjdsnch130xu.cloudfront.net/uploads/recipe/cover/125832/large_9cbb14c8f9143f54.jpg
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包子、饅頭 

    
食材 1. 包子 

2. 饅頭 

3. 冷水 

做法 1. 電鍋中加入半杯至 1 杯的水（5顆以下半杯就夠了） 

2. 將冷凍的包子饅頭拿出來，不須解凍直接放進電鍋中加熱。 

    ＊可以將包子饅頭直接放在蒸架上，或者放在鍋子裡。 

    ＊盡量不要堆疊，每顆彼此間要留一點空間讓它均勻受熱後膨脹。 

    ＊不要碰到電鍋，會乾硬甚至焦掉。 

    ＊加熱前在包子饅頭表面噴水，或者用手或湯匙沾水塗在包子饅頭表   

      面，蒸出來的包子饅頭會更軟Ｑ～。 

3. 等到電鍋開關跳起，等 3 分鐘後，鍋蓋先掀開一個小縫讓鍋內的壓力和

鍋外的壓力平均，幾秒後即可取出。 
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義式香料烤薯條 

 

食材 

1. 馬鈴薯 

2. 橄欖油 

3. 義式香料 

4. 鹽 

做法 

1. 馬鈴薯去皮，切成約 1 公分寬度細條狀，先泡在水裡 10 分鐘。 

2. 烤箱預熱 210 度。 

3. 薯條平均抹上橄欖油，平舖再烤盤，烤箱 210 度烤 15~20 分鐘，(過程中

需翻面烤)表面上色即可。 

4. 最後撒上鹽及義式香料粉。 
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烤餅乾 

 

 

 

 

 

 

食材 冷凍麵團 

烤法 

烤餅乾步驟： 

1. 微微退冰麵團，將切片後的麵糰切片平舖於烤盤上，麵糰間不要互相接

觸，間隔約3mm。 

2. 預熱160度C，約耗時15分鐘。 

3. 放入烤盤160度C，烤15分鐘後烤盤翻轉(指烤盤旋轉非餅乾翻面)。 

4. 再160度C，烤15分鐘後(眼睛觀察上色狀態) 

5. 出爐即可。 

【小提醒】機械式烤箱溫度有個性，30 分後未上色則烤到上色即可 

 


