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正確打菜百分百
減少廚餘愛地球

大有國小

游靜汶營養師
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洗手五步驟
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洗手五步驟
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打菜時的服裝

口罩

帽子

手套

圍裙
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•每天2.5～3.5碗

每餐,飯1碗＝稀飯2碗＝麵2碗

＝饅頭1個＝綠豆1碗

＝土司4片＝蘿蔔糕4塊

＝玉米2根

全穀根莖類
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白飯 稀飯

白飯1碗 稀飯2碗
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蔬菜類

•每天3～4份

每份

＝一碟

＝半個碗

＝100公克
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豆魚肉蛋類

•每天4～6份

每份

＝蛋1個

＝豆腐1塊

＝豆漿1杯（240ml）

＝肉類或家禽或魚類1兩
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肉類

3~4小塊

2份
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豆腐，1份魚排，2份



均衡飲食

黃金比例 3 2 1

全穀根莖類 蔬菜類

豆魚肉蛋類
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低脂奶類

‧每天1.5杯

每杯240㏄

＝牛奶1杯

＝優酪乳1杯

＝起司1片

＝奶粉3匙
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牛奶，1杯240ml
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拳頭大小水果，
約1份

香蕉1根，約2份

水果類
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有獎徵答
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正確的洗手步驟是什麼?
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打菜時的服裝?

帽子

口罩

手套

圍裙
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青菜要裝多少?

○
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謝謝大家


