單元名稱  天然ㄟ尚好


單元目標 
1.了解食品添加物的壞處 
2.知道要多吃天然、少吃加工的食物 
教學時間  40 分鐘

教學方式  提問、討論、發表、操作示範

使用教材  DIY果汁食譜(附件)
使用教具  
1.水果、果汁機
 2.各組準備一瓶市售有添加物的果汁。

3.依食譜配方，準備切好的水果或蔬菜 (可請孩子分組準備)。
4.預備材料黏貼單。
引起動機

 夏天到了，你們都喝些什麼飲料？珍珠奶茶、檸檬紅茶、芒果冰沙……。
 (請學生發表，老師可板書)

 為什麼喜歡喝這些？你知道這些飲料是怎麼調配出來的嗎？
主要活動


一、食品加料真正好？
 1.一般市售的果汁中有什麼添加物？(可拿市售瓶裝飲料讓孩子看看成份)

 ※參考答案：色素、乳化劑、防腐劑、糖精……。
 2.這些添加物對身體會有什麼影響？

 ※參考答案：肝臟負擔大、過敏、眩暈、致癌……。

 (可參考「天然食品──綠意遍大地」影片) 

二、「天然」的最健康 
 1.各組討論喜歡哪一個食譜的果汁，於家中準備好帶來學校。
 2.各組合作將事先準備的水果或蔬菜(胡蘿蔔、芹菜)備用。  
 3.教師將每一組所帶的水果，依組別依序用果汁機自製綜合果汁。
 4.每組果汁完成，倒入大壺，由組長平均分給組員。 
 5.各組學生可先觀察健康果汁的顏色並聞香味，並與市售果汁的成分做比較。 
 7.等全班打完後，再一起懷著感恩心及歡喜心品嚐。
 8.請各组合作整理環境，清洗用具。 
 9.請各組討論飲用健康蔬果汁心得，各组推派一位代表分享。


  ※重點指導：果汁其實不需要添加物的。
老師結語

學習健康的飲食觀念，不被廣告誘惑，購買商品時觀察包裝上的內容說明；多吃天然、少加工的食物，自己動手DIY，不僅可以吃到食物的原味，也對身體有益。
附件
DIY果汁食譜

一、奇異果鳳梨蘋果汁 (酸甜口感)

◎材料：奇異果2顆、鳳梨半顆、蘋果1顆、蜂蜜少許。
◎做法：
1、將三種水果洗淨、去皮、切塊，放入果汁機中。
2、加入250cc的開水及碎冰塊。
3、過程中可加入適量的蜂蜜，打完後即可食用。
二、蘋果紅蘿蔔汁 (鮮甜口感)

◎材料：蘋果1顆、有機紅蘿蔔一條、檸檬半顆、蜂蜜少許。
◎做法： 

1、將蘋果、有機紅蘿蔔、洗淨、去皮、切小塊，放入果汁機中。
2、檸檬半顆榨汁後加入300cc的開水跟碎冰塊一起打汁。

3、過程中可加入適量的蜂蜜，打完後即可食用。
三、西瓜汁 (清涼口感)


◎材料：西瓜200克、檸檬汁1湯匙、蜂蜜1湯匙。
◎做法：
1.西瓜去皮去籽，切成小塊。
2.將西瓜及碎冰塊一小杯進攪拌機中，約攪拌20秒(西瓜汁不宜攪拌過度)。
3.將果汁倒入杯中，加進蜂蜜及檸檬汁，拌勻即成。(亦可不加) 
 
四、蘋果芭樂葡萄汁


◎材料：蘋果2顆、芭樂去籽1顆、葡萄 10顆。
◎做法：
1.將上述水果切塊，放入果汁機。
2.倒入800CC開水及碎冰塊一小杯攪拌。
 
