臺北市北投區清江國民小學新聞稿
  請轉交文教記者

【發稿日期：104年12月10日 】
【主題：當令食材入湯圓‧美味又安全～1041215清江國小一年級營養教育體驗活動採訪通知】
一、活動時間：104年12月15日（二）上午10：30－12：00
二、活動地點：臺北市北投區清江國民小學代用禮堂
三、參加人員：清江國小一年級師生共計80位
四、活動特色介紹： 
單位：臺北市北投區清江國民小學

地址：臺北市北投區公館路220號
新聞聯絡人：教務處 徐佳瑀主任

聯絡電話：(02)2891-2764分機100
行動電話：0939951020
業務聯絡人：學務處 于文灝主任
聯絡電話：(02)2891-2764分機200

行動電話：0988365620
冬至是二十四節氣之一，通常會是每年的十二月二十二或二十三日，當天太陽直射南迴歸線，造成北半球白天最短、黑夜最長的一天。而冬至的閩南語發音是「冬節」，有首古詩提到「家家搗米做湯圓，知是明朝冬至天」，因此，吃湯圓是冬至傳統習俗之一。「圓」有「團圓」、「圓滿」之意，預示著來年闔家團圓的美好期許，而台灣民間也認為，吃冬至湯圓代表添歲的觀念，因此「冬節圓一吃，又擱加一歲」！
清江國小向來重視營養教育，本次精心設計規劃的「冬至搓湯圓」活動，更希望從各個層面及不同領域，讓學生學習到包括認知、技能與情意三層面，整合營養教育、食品安全、人文歷史三領域的完整知識，又能實踐學校教育中「健康」與「合作」的願景。
在12月15日（二）上午10：30登場的「冬至搓湯圓」體驗活動，亦將從認知、技能與情意三方面進行。在認知方面，首先學生將瞭解湯圓大不同，分別是「紅白小湯圓」，湯圓本身無味，配上甜甜的湯水中和口味，意猶未盡，如果再加入紅豆，又別有一番風味；「花生、芝麻湯圓」，花生、芝麻湯圓是小朋友的最愛，裡頭包入甜甜的內餡，配上軟滑順口的外皮，是一般市面上最方便購買且受歡迎口味；「客家鹹湯圓」，湯頭甘甜美味，配上當令蔬菜，不僅剔除口中油膩之感，也讓人在享用美食之中，多了份健康；「酒釀湯圓」，酒釀是利用煮熟的糯米飯發酵製成的原料，有補氣的功用，在冷冬之時，對於手腳冰冷也有不小的幫助；「炸湯圓」，做好的湯圓油炸後，再裹上一層花生糖粉，外酥內軟，熱熱吃最好吃了；「芋頭湯圓」，芋頭蒸熟，趁熱搗碎，加入糯米粉揉成芋頭糯米糰，做成芋頭湯圓，地瓜或是山藥也是相同作法。 

再來是知道湯圓的主要材料，當令食材入湯圓既美味又安全喔! 鹹湯圓：茼蒿、菠菜、芹菜、高麗菜都好吃喔；山藥湯圓：紫山藥有天然的紫色，蒸熟，趁熱搗碎，加入糯米粉揉成山藥糯米糰，就可以做成山藥湯圓了呢；地瓜湯圓：作法同山藥湯圓，只是把地瓜換成山藥而已喔！
在技能方面，實際動手製作湯圓。步驟一：浸水：糯米浸水 2小時；步驟二：磨漿：調和水與米，用石磨磨成米；步驟三：瀝水：用石頭或扁擔重壓，擠壓出水；步驟四：「圓仔粹」：取幾塊生粉糯米團煮熟成圓仔粹(粿粹)；步驟五：搓揉：生粉團+圓仔粹：細搓慢揉成光滑亮皮的糯米糰；步驟六：搓圓：分切成段，再逐個搓成圓粒；步驟七：圓仔母：裏面包著糖和花生粉。
最後在情意方面，一方面知道「冬至」的起源；另一方面，瞭解「天然食物染料」與「人工色素」有什麼不同；最後要知道一顆包餡湯圓，例如芝麻或花生等傳統口味，熱量高達七十大卡，四顆就等於一碗白飯的熱量，要避免吃過多，才不會吃進太多熱量。
在自己動手搓湯圓的過程中，學生從人文歷史領域瞭解湯圓與文化之間的連結；從營養教育領域則瞭解適度吸收熱量的重要；再來從食品安全領域更可以瞭解當令食材入湯圓的安全性，以及「天然食物染料」與「人工色素」的區分。相信學生在整合各個層面及不同領域的學習過程中，更可以藉由分組合作，體會「合作」的可貴！
歡迎來到清江國小營養教育學堂，品嘗一碗熱騰騰、好吃美味又營養的湯圓，讓我們一起添歲、團圓、圓滿，期許2016年是更加美好的一年喔！
歡迎媒體朋友踴躍報導!
