
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：青春有食 

3、 當令當季的在地食材選用理念：(300字以內) 

我們是同班同學，因為喜歡美食，對做菜也很有興趣，特別組隊參

加這次的料理競賽。用「青春有食」當作隊名，主要是因為看到很多同

齡的年輕人有挑食的習慣，不喜歡吃蔬菜，飲食過於油膩甚至還會暴飲

暴食，十分不健康。所以想要推出一套年輕人喜歡的料理，以西餐的做

法和呈現方式，加進多種生鮮蔬果一起入菜，推廣惜食不挑食的理念。 

 

選用當季的在地食材，像是筊白筍、竹筍、芒果、小黃瓜、櫛瓜、

芒果、番茄、九層塔等，搭配海鮮或是雞肉一起入菜，能同時吃到營養、

新鮮和美味。 

 

我們設計的這三道料理，都是用低碳的烹調方式，做法簡單又健康，

希望能遵循競賽的主旨，選用在地食材、創作惜食料理，為愛護地球盡

一份心力。 

 

  



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 
陽光食蔬佐義大利油醋 

選用 

食材 
茭白筍、竹筍、芒果、小黃瓜、紅椒 

設計 

理念 

/ 

特色 

說明 

選用北海岸當季特產的茭白筍和竹筍，作為這道前菜的

主角，口感絕佳，再配上紅（紅椒）綠（小黃瓜）兩色蔬

菜，營養價值更高。芒果是夏季盛產的水果，滋味香甜又有

豐富的纖維，，還能增加視覺上的亮點，讓人食指大動。 

這道前菜僅以義大利油醋和少許香料提味，突顯食材的

新鮮和原味，配上簡單的擺盤，在炎炎夏日更顯清爽開胃。 

呈現 

樣式 

 
預估 

費用 
一人份 36元 

 



湯 

菜餚 

名稱 
番茄海鮮清湯 

選用 

食材 
番茄、蛤蜊、透抽、蝦子、魚片、西洋芹、月桂葉 

設計 

理念 

/ 

特色 

說明 

這道湯品是以爽口的番茄湯和當季的海鮮與蔬果互相搭

配，再加上西洋芹和月桂葉，利用蔬果的酸甜滋味帶出海鮮的

甘美，將每一種食材的原味都保留在湯中，選擇清湯的方式呈

現，非常適合夏季。 

台灣是被海洋包圍的島嶼，來自大海的鮮美食材，就是上

天賜給我們最好的恩惠。海鮮富含蛋白質及維生素，且容易被

人體吸收，搭配有滿滿茄紅素的番茄清湯，不僅營養美味，低

卡不會造成身體的負擔。 

呈現 

樣式 

 
預估 

費用 
一人份 40元 

 

  



主菜 

菜餚 

名稱 
青醬雞肉義大利麵 

選用 

食材 

義大利麵、橄欖油、雞胸肉、櫛瓜、羅勒 

小番茄、松子、起司粉、大蒜 

設計 

理念 

/ 

特色 

說明 

我們三位隊員都很喜歡吃義大利麵，特別是青醬雞肉義大

利麵，所以用它當作主菜。雞肉的營養價值和消化率都很高，

用羅勒做成的青醬，不僅香氣濃郁，用來搭配雞肉和義大利麵

特別對味。 

搭配的蔬菜是選用學校菜園種的黃、綠兩色櫛瓜。櫛瓜常

見西式料理，臺灣近年來種植的農家愈來愈多。櫛瓜富含β-胡

蘿蔔素、維生素、鉀、鈣等營養素，小番茄可以抗氧化，多吃

這些蔬菜有益健康。最後加入被譽為長生果的松子，對人體很

有幫助。 

呈現 

樣式 

 

預估 

費用 
一人份 68元 

 

  

http://cht.a-hospital.com/w/%E6%B6%88%E5%8C%96
https://health.udn.com/health/search/%E8%83%A1%E8%98%BF%E8%94%94%E7%B4%A0
https://health.udn.com/health/search/%E8%83%A1%E8%98%BF%E8%94%94%E7%B4%A0


4、  其他(是否運用 NG蔬果、與社區產業結合…等 

    

 學校或鄰居種的蔬果，很多都是沒有噴灑農藥的，雖然外觀相對不漂

亮，但無損它的風味，反而讓我們更能體會耕種的辛苦和惜食的道理。 

 

  我們學校位於淡水和三芝的交界，附近有很多農家，在地的農產品很

多，品質也很優。像是有美人腿之稱的茭白筍，還有綠竹筍、櫛瓜、小黃

瓜、番茄等，再搭配一些肉類和海鮮，就可以創作出一道道美味的佳餚。 

 

    選用當地農會和超市的農產品當作比賽的食材，不僅能幫忙推廣在地

農作，還可以促進消費、活絡社區產業，又符合低碳的概念，可以說是一

舉數得。 

 

 

   

     


