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教案名稱 菜市場的魔法師-十字花科 設計者 
徐雪惠、廖家助、

簡庭聿 

對象 不設限，但不建議未滿6歲者參加。 
適 合 人

數 
10人以上至40人 

特色主題 蔬菜(十字花科) 

活 動 時

間 

90至120分鐘 

全年皆可 

活 動 地

點 
以室內空間為主。 

食農教育

六大方針 

■支持認同在地農業  

■地產地消永續農業  

□深化飲食連結農業  

□珍惜食物減少浪費 

□培養均衡飲食觀念  

□傳承與創新飲食文化 

聯合國

永續發

展目標

(SDGs) 

1. SDG3 良好建康

與社會福利 

2. SDG4 優質教育 

3. SDG12 負責任

的消費與生產 

食農教育

三面六項

及學習內

容 

農業

生產

與環

境 

農業生

產與安

全  

■在地農業生產與特色 

■農業生產方法(*培植苗盒使用介紹、芽菜生長) 

□農業相關生涯 □科技於農業生產的應用與影響 

□農業與全球經濟  

農業與

環境  

■農業生產與環境 □農業與資源永續  

□社會責任與倫理 □全球糧食議題  



飲食

健康

與消

費 

飲食與

健康  

■認識食物(*日常生活中最常見的蔬菜家族) 

■飲食的均衡與健康 

□生命發展階段與營養 □飲食與疾病  

飲食消

費與生

活型態  

■飲食消費行為(*如何挑選蔬菜、芽菜食用、3章1Q

介紹) 

□食品衛生與食品安全  

□加工食品的製作與選購  

□地產地消 □綠色消費  

飲食

生活

與文

化 

飲食習

慣  

□飲食的重要性 □愉悅的進食  

□分享與感恩   □進餐禮儀  

飲食文

化  

■在地飲食特色(*十字花科的家庭應用經驗分享) 

□飲食與文化的傳承  

□全球與多元飲食文化  

設計理念 

日常生活中常見的小白菜、花椰菜、青江菜、白蘿蔔等蔬菜，你應該

都吃過，雖然他們外型長得有些不同，不過他們都是蔬菜類-十字花科

家族。透過食農教育讓我們認識「蔬菜類-十字花科家族」的二三事，

並且藉由體驗操作，讓蔬菜的食用方式更加多元，如同會變魔法的魔

法師，讓蔬菜從種子變成美味餐點。 

活動目標 

1. 認識日常中常見的「蔬菜類-十字花科家族」二三事。 

2. 實際種植與觀察紀錄，感受在家庭中種植、採收再到變成美味餐

點的全過程。 

3. 分享家庭食譜-十字花科是如何變成多元豐富的料理走進你我的餐

桌，共同交流分享食譜經驗。 

活動流程 

時間 主題 活動流程及內容 
活動整備 

 



10分鐘 開場 1. 介紹食農教育主題 

2. 環境與動線說明 

 

30分鐘 菜農上線 由農民老師針對「蔬菜類-

十字花科家族」進行介紹，

從蔬菜外型、種子大小、生

長期、病蟲害等，進行知識

講解。 

【範例照片】 

 

搭配蔬菜手舉牌與民眾

進行互動，考考大家認

識多少個十字花科家族

成員；每個手舉牌上還

有蔬菜的中、英、台語

等名稱，農民老師可依

據不同教學需求變換使

用。 

30 分 鐘

或 50 分

鐘 

我是小農夫 -

蔬菜種植體驗 

1. 由農民老師實際帶領大家

體驗種植，並說明生長環

境與管理方式，讓民眾能

夠帶回家庭中體驗種植的

樂趣。 

【範例照片】 

 

2. 「蔬菜類 -十字花科家

族」是一個食農體驗盒，

外盒為上開蓋的植物培苗

盒，裡面有一操作手冊，

民眾可透過手冊了解蔬菜

種植方式與生長環境的基

1. 可搭配操作手冊進行

說明與體驗帶動。 

2. OPEN食農開箱影

片，蔬菜類-十字花

科家族，

https://www.youtub

e.com/watch?v=Z-

qFS13tr-g 



礎內容，以及較深化知識

的蔬菜挑選、3章1Q 介

紹，是一個非常適合公開

課程學習或自己在家操作

食農教具；且內附有6種

十字花科家族的種子、生

長紀錄表。 

20分鐘 好菜上桌 1. 我們一起吃蔬菜，其實十

字花科在小時候時的外型

都很相似，但口味卻大不

同，特別是根莖類的蘿

蔔，或顏色鮮豔的紫甘

藍，透過五感體驗讓大家

建立起味覺記憶，並且也

傳達蔬菜的食用可從芽菜

苗到成株都可食用，歡迎

大家多吃蔬菜。 

2. 延續上述，「吃在地、食

當令」的綠色消費概念也

在融入食農體驗之中，可

將季節性蔬菜的應用搭配

上高湯燙青菜、醬料等來

嘗試食用，豐富大家的味

覺感受，也能帶來多食用

在地、支持農業生產的實

際效益。 

【範例照片】 

 

由農民老師或教學單位

協助準備簡易鍋爐道

具、醬料等，即可現場

操作。 



 

10分鐘 課後心得回饋 透過今天的課程，您有哪些

學習呢? 以及，您是否願意

與我們一同成為推廣食農教

育的蔬菜大使，可以與我們

分享您的家常食譜。讓蔬菜

走進更多人的餐桌。 

【範例照片】 

 

 

參考資料 

1. 本 教 具 是 與 農 遊 業 者 共 同 研 發 ， 其 相 關 資 料 參 考 請 參 閱 ，

https://www.facebook.com/tuef.tw?locale=zh_TW。 

2. OPEN食農開箱影片，蔬菜類-十字花科家族， 

https://www.youtube.com/watch?v=Z-qFS13tr-g。 

3. 操作手冊中有收錄｢紫甘藍｣的顏色測試與應用，作為延伸體驗操作學習使用，民

眾可自行操作。 

https://www.youtube.com/watch?v=Z-qFS13tr-g


活動附件 

 

 

 

活動整備 

彙整 

人力需求 3位，農民老師、助手。 

活動地點 客製化地點，體驗場地建議以室內為佳。 

設備與材料 
「蔬菜類-十字花科家族」食農體驗盒、投影設

備與麥克風、簡易鍋爐道具、醬料等 

活動備案 以室內空間為主。 

活動宣傳及報名 宣傳管道：FB 

 

活動檢討與優化 

1. 適合靜態互動。 

2. 目前農場尚無室內場域，但可至其他場域進行分享，如:學校、機關、企業

單位等。 

 


