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除了繪本中出現的乳品之外，你還認識哪些乳品類的食物呢？



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

和家人一同到商店買牛奶回家，一起觀察牛奶包裝上，有哪些重要的健康飲食訊息呢？
請將蒐集到的訊息畫下來（例如：有效期限、鮮乳標章⋯等。）鮮乳大發現

健康飲食活動喜歡指數

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



健康飲食活動喜歡指數

每天早晚都要喝一杯240CC的牛奶，讓你健康又長高，如果有做到，請在下方格子內以貼貼紙、
蓋印章或畫畫做記錄。

日期

早上

星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日星期一

晚上

         月         日          月         日          月         日          月         日          月         日          月         日          月         日

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



親子手作小食光-鮮奶酪DIY



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

牛奶擁有豐富的鈣質，除了直接飲用之外，也可以做成好吃的鮮奶酪喔！請將製作鮮奶酪的過程，
拍照或用畫畫的方式記錄下來。好吃的鮮奶酪

健康飲食活動喜歡指數

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



除了繪本中出現的水果之外，你還認識哪些水果類的食物呢？



請你想一想，品嚐過的水果中，哪些有種子呢？請蒐集不同的水果種子進行鋪排創作。

孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



親子手作小食光-水果茶 D I Y

(可用無咖啡因的茶替代)

1. 將蘋果、奇異果及鳳梨洗淨去皮後切丁。

2. 百香果洗淨對切，挖出百香果果肉備用。

3. 茶壺內裝約7分滿的溫開水（或無咖啡因的茶湯）。

4. 放入百香果果肉及切好的水果丁，攪拌後即可享用。

★以上水果可依照個人喜好替換。



好喝的水果茶
五顏六色的水果豐富又營養，請挑選自己喜歡的水果，製作一杯營養滿滿的水果茶吧！
並將料理中出現的水果，用畫畫的方式記錄下來，並說一說，品嚐後的感受。

健康飲食活動喜歡指數

孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



4. 抹醬：可選用無糖優格或

                  乳酪醬

1.將香蕉與奇異果去皮後切片備用。

2.將吐司其中一面均勻塗上抹醬，依個人喜好決定塗抹的份量。

3.依序將切片的香蕉、奇異果以一層吐司、一層水果的方式，分

    層平鋪堆疊。

4.依個人喜好選擇對切或不切，即可享用。



美味水果三明治
請挑選幾種自己喜愛的水果，親子一起製作健康、美味的水果三明治吧！請將製作過程，
以拍照或畫畫的方式記錄下來。

健康飲食活動喜歡指數

孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



除了繪本中出現的蔬菜之外，你還認識哪些蔬菜類的食物呢？



健康飲食活動喜歡指數

請找一找下面圖框中，哪些是屬於蔬菜類的食物呢？請將它們圈起來，並說一說蔬菜的名稱。
也可以在空白處畫下，你認識的其他蔬菜類食物喔！

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



健康飲食活動喜歡指數

你知道蔬菜可以做出哪些美味的料理嗎？請和家人一起動手，做一道蔬菜料理，請將料理方式或
過程，以拍照或畫畫的方式記錄下來。

孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



健康飲食活動喜歡指數

蔬菜除了可以烹煮成一道道美味的料理之外，還可以用它們玩創意喔！
請準備家中現有的蔬菜、廣告顏料或印台，在下方的圖框中進行蔬菜蓋印畫，完成後請和家人
一起分享這份特別的創意畫作。

孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



除了繪本中出現的全榖雜糧之外，你還認識哪些全榖雜糧類的食物

呢？



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

小小一顆綠豆是全穀雜糧類，卻可以孵出營養又健康的豆芽菜，請邀請家人一起來挑戰，
種綠豆或孵豆芽，請把過程，以拍照或畫畫的方式記錄下來。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

你知道有哪些豆類，是屬於全榖雜糧類的食物嗎？請和家人一起上網查一查。請你用蒐集到的
豆子，拼貼出獨特又有創意的畫吧！

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

你知道健康的米飯是怎麼煮出來的嗎？請你和家人一起討論白米和未精製全榖雜糧正確
的比例，並一起動手煮一鍋米飯，再將煮飯的過程，以拍照或畫畫的方式記錄下來。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



除了繪本中出現的豆魚蛋肉食物之外，你還認識哪些豆魚蛋肉類

的食物呢？



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

「雞蛋」可以做出美味好吃的料理，「蛋殼」也可以玩創意喔！請你將蛋殼洗乾淨後晾乾，運用
蛋殼及黏貼工具，貼出各種不同的造型，再用著色工具塗上顏色。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



冷開水

親子手作小食光-美味蒸蛋 D I Y

雞蛋是很好的蛋白質來源、吸收利用率

高並含有多種維生素及礦物質，其中蛋黃富

含脂質、脂溶性維生素和微量營養素，建議

蛋白蛋黃一起吃才能獲得更均衡的營養。

雞蛋營養成分可保護心血管，蛋黃中的

卵磷脂可協助脂肪代謝、幫助神經細胞活

動、促進中樞神經和腦部發育及記憶力。

雞蛋料理多樣性，尤其，蒸蛋口感滑

嫩、好吸收，適合幼兒及長者。



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

用雞蛋做一道香嫩的美味蒸蛋，請將蒸蛋的過程，以拍照或畫畫的方式記錄下來。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



親子手作小食光-茶葉蛋 D I Y

雞蛋富含蛋白質及豐富的維生素B群、

A、E、K、抗氧化劑如葉黃素，及微量營養

素如鎂、鉀、鈣、銅、鐵、錳、鋅、膽鹼

等，可保護眼睛、心血管、促進皮膚及黏膜

組織的生長及修復。

蛋黃的卵磷脂含量高，吸收利用率也

好，可幫助腦部的發育。

1. 將蛋洗淨後放進電鍋，倒入開水蓋過蛋，煮成水煮蛋。

2. 取出水煮蛋，輕輕將蛋殼敲裂。

3. 將蛋直立排列在內鍋，並加入紅茶包、醬油、米酒、冰糖、鹽，

     再加入冷開水蓋過蛋，外鍋加兩杯水進行悶煮。

4. 悶煮後靜置ㄧ夜更入味，隔日要吃時再加熱或放入冰箱冷藏食用

     皆可！



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

今天我是小小廚師，用雞蛋跟簡單的食材製作香噴噴、黑嚕嚕的茶葉蛋！請將製作過程
以拍照或用畫畫的方式記錄下來。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



親子手作小食光-豆花 D I Y

1. 準備一個鍋子，將冷開水和豆花粉均勻攪拌，直到兩者完全融合

     且沒有顆粒。

2. 將無糖豆漿加熱煮滾，再將煮滾的豆漿直接沖入已經調好的豆花

     粉後，不要攪拌與移動，靜置到豆花完全冷卻凝固。

3. 豆花冷卻凝固再加上黑糖水或紅豆湯即可食用。

★沖豆漿前，要確認步驟1的粉末已完全融化且沒有沉澱物。



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

豆漿也能變豆花，豆花搭配黑糖水或紅豆湯，營養又健康。一起來做滑嫩可口的豆花吧！
請將製作豆花的過程，以拍照或用畫畫的方式記錄下來。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



除了繪本中出現的堅果種子食物之外，你還認識哪些堅果種子類的

食物呢？



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

堅果不只可以食用，還可以玩創意！請用堅果及堅果外殼，製作相框並將相框作品拍照黏貼在
下方的圖框中或將製作過程中有趣又好玩的地方記錄下來(可以用畫的)。

堅果臉譜

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

堅果有各式不同的造型，請你說出下列堅果的名稱，並排列出「喜、怒、哀、樂」的情緒臉譜。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



健康飲食活動喜歡指數

今天你吃堅果了嗎？堅果種子富含不飽和脂肪酸和維生素 E、維生素 B1、鉀、鎂、磷、
鐵等營養素，每天要記得吃「一湯匙」堅果（或者也可以每餐吃一茶匙）請實際舀取一
湯匙的堅果，數一數各種堅果各吃幾顆！請計數並用繪畫的方式記錄下來。

孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



親子手作小食光-客家擂茶 D I Y

擂茶是一種客家民間古老的飲食方法，

「擂」有「磨製」的意涵。搭配各種穀米、

乾果，豆類等原料混合研磨，當磨製成粉並

出油的狀態時，注入熱水即可飲用，具有養

生健康的價值呢！

目前，客家地區仍有飲用擂茶的習慣，

甚至將擂茶當做正餐食用，加入大量米及熱

炒小菜等作為原料，而一般人把「擂茶」當

作宴客用的茶點。

如幼兒要飲用，請用無咖啡因之茶湯替

代綠茶粉，另請留意飲用時的安全！

1. 將熟花生、黑芝麻、白芝麻、葵瓜子、南瓜籽、松子放入擂缽，

     用擂棍磨成粉狀

2. 將綠茶粉倒入擂缽與其他粉末融合。

3. 將熱開水沖入擂缽，均勻攪拌後完成。

4. 等待擂茶茶湯冷卻至適口溫度，才可飲用！

35



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

將各式不同的堅果，磨一磨、搗一搗，變成好喝的客家擂茶吧！請將製作客家擂茶的過程，
以拍照或畫畫的方式紀錄下來。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

健康飲食活動喜歡指數

中秋烤肉時，你會選擇那些烤肉食材呢？請用粉紅色蠟筆畫出「豆魚蛋肉類」食物；用綠色
蠟筆畫出「蔬菜類」食物；用咖啡色蠟筆畫出「堅果種子類」食物；用藍色蠟筆畫出「乳品
類」；用橘色蠟筆畫出「水果類」食物；用黃色蠟筆畫出「全榖雜糧類」食物。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



健康飲食活動喜歡指數

吃完冬至客家美味的湯圓，請與家人一起討論湯圓的配料裡，有哪六大類食物？請將正確的食材
連到正確的類別。除了這些食材外，請你想一想湯圓中還有哪些食物，並畫在右邊的圖框中。

乳
品
類

豆
魚
蛋
肉
類

蔬
菜
類

堅
果
種
子
類

全
穀
雜
糧
類

孩子畫與話-請大人協助在空白處文字記錄

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！



健康飲食活動喜歡指數

把今日晚餐的食物，畫下來或拍下來剪貼在餐盤中，並與家人一起來檢視，是否都有均衡
攝取到六大類食物。

聰明吃，有多好？你對這項活動有多喜歡呢？請在愛心上塗顏色，並說說原因喔！
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