
附件 2 

新北市 109年度「時膳小當家」在地與惜食料理競賽作品說明 

1、 參賽組別：國中組 

2、 隊名：慈輝的盛宴 

3、 當令當季的在地食材選用理念：(300字以內) 

我們這隊有兩位慈輝班住宿生，自從我們進入慈輝班住宿以來，廚

工寶珍阿姨常常以少鹽、少油、低碳方式烹調新鮮食材，為我們製作美

味的餐點，也引發我們對餐飲的興趣。寶珍阿姨為了讓住校生吃的健康

又環保，幾乎都用當季食材和自種蔬果，變化出營養美味的低碳料理，

深獲住校生的喜愛。加上另一位隊友的媽媽來自越南，也曾來學校教我

們同學製作美味的越南小吃 ，因此我們就決定以「慈輝的盛宴」當作隊

名，推廣慈輝班阿姨的在地與惜食理念，並融入南洋風味作為這套料理

的特色。 

選用當令盛產的在地食材，像是酪梨、小黃瓜、北海岸盛產的紫/

黃地瓜、芋頭等，搭配越南料理常用的河粉、花生粉、青木瓜、鮮蝦、

檸檬、椰奶、西米露和自家種的香蘭葉，設計出三道健康清爽不油膩，

非常適合在夏天食用的美味料理，希望讓吃過的人回味無窮。 

 

  



 

4、 菜單設計(含菜餚名稱、選用食材、設計理念/特色說明、呈現樣

式(圖說或照片皆可)、預估費用、其他等……) 

 

前菜 

菜餚 

名稱 
鮮蝦青蔬佐酪梨醬 

選用 

食材 
鮮蝦、酪梨、小黃瓜、檸檬、椰奶 

設計 

理念 

/ 

特色 

說明 

這道前菜以鮮蝦和酪梨當作主角，鮮蝦有豐富的蛋白質，

肉質鬆軟鮮甜，很容易消化，而酪梨有優質的脂肪，其蛋白質

也容易分解，加上椰奶一起攪拌成泥，吃起來滑順濃郁，這兩

者都具有極高的營養價值。 

另一個食材是夏日的美顏聖品小黃瓜，小黃瓜有美白、抗

氧化的功效，一起搭配使得整體口感更富有層次，不僅開胃還

能讓人食指大動。 

呈現 

樣式 

 

預估 

費用 
一人份 25元 

 



湯 

菜餚 

名稱 
香蘭甜湯 

選用 

食材 
紫/黃地瓜、芋頭、香蘭粉粿、西谷米、石花凍、椰奶 

設計 

理念 

/ 

特色 

說明 

構想來自南洋的甜品摩摩喳喳，但加入北海岸產的地瓜和

芋頭。地瓜和芋頭含有高纖營養價值，好吃又健康，再搭配椰

奶，口感更加香甜滑順。椰奶不含乳糖，但風味濃郁，可以取

代牛奶，很適合吃素或乳糖不耐、對奶蛋白過敏的人。 

香蘭葉有南洋香料之王的稱號。我們把自家種香蘭葉打成

汁，加入木薯粉及太白粉，揉捏後切成香氣十足的粉粿，再加

上滑溜 Q 彈的西米露及北海岸的石花凍，讓湯品香甜濃厚、口

感豐富，是一道清涼消暑，適合在夏天食用的營養甜湯。 

呈現 

樣式 

 
預估 

費用 
一人份 30元 

 

  



主菜 

菜餚 

名稱 
夏日南風 

選用 

食材 

豬肉、九層塔、河粉、豆芽菜、辣椒、韭菜 

青木瓜、洋蔥、檸檬、魚露、蒜頭、花生粉 

設計 

理念 

/ 

特色 

說明 

夏季天氣炎熱，很多人都會沒有食慾，所以我們選擇用越

南河粉來當作主食。河粉口感好，搭配豬肉、韭菜、豆芽菜、

九層塔、少許辣椒一起炒，最後撒上味道濃郁的魚露和花生

粉，後勁帶甜，爽口美味，層次豐富又讓人有飽足感。配菜是

青木瓜及紫洋蔥絲，消暑又讓人胃口大開。 

豆芽菜，不只在台灣小吃裡很常見，日式拉麵、韓國石鍋

拌飯都少不了它，是常見的配菜，對人體也有很多好處。韭菜

和九層塔有特殊的香氣，青木瓜和紫洋蔥吃起來口感甜脆，加

入檸檬與辣椒讓這道主食吃起來酸甜微辣，增添異國風味。 

呈現 

樣式 

 

預估 

費用 
一人份 45元 

 

  



 

4、  其他(是否運用 NG蔬果、與社區產業結合…等 

    廚工阿姨和同學家裡的菜園，有許多當季的蔬果，都是用有機的方式

種植的，雖然有些蔬果會被蟲咬比較醜，與一般市售蔬果的風味根本沒有

差別，也不會影響它的營養價值，反而更能證明這些蔬果是天然有機的。 

 

    另外，我們選用淡水農會或超市當季的農產品像是地瓜、芋頭、酪梨、

豬肉、蝦子等，不僅促進在地消費，還能符合善用在地資源的環保理念。 

 

    台灣一向是美食天堂，將在地食材結合異國料理，組合成全新的風貌，

能夠推廣多樣性的美食，我們覺得很有意義。 


