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「膳食製作」職種競賽規則(草案) 

一、競賽人數：每校至多指派代表 2 人參加。 

二、競賽方式： 

(一)學科競賽：以選擇題、填充題為主，佔競賽總成績 20%。 

(二)術科競賽：以實作為主，佔競賽總成績 80%。（採用教育部 87 課綱，詳如附件） 

三、競賽範圍： 

技術型高級中等學校家政群課程綱要，生活應用技能領域「膳食與營養實務」，學

科測驗命題範圍修正為「膳食與營養實務」；術科測驗範圍沿用 109 學年度術科

競賽命題範圍並逐年增修。 

學科競賽範圍：「膳食與營養實務」學習內容如下 

主題 學習內容 

A.膳食製備環境與原則 家政-技-生活II-A-a 

家政-技-生活II-A-b 

家政-技-生活II-A-c 

家政-技-生活II-A-d 

六大類食物與份量 

食物選購 

食物處理與儲存環境 

不同時期的營養與膳食需求 

B.五穀根莖類 家政-技-生活II-B-a 

家政-技-生活II-B-b 

家政-技-生活II-B-c 

米類製品製備與烹調 

麵類製品製備與烹調 

其他雜糧類製品製備與烹調 

C.乳品 家政-技-生活II-C-a 

家政-技-生活II-C-b 

乳類製備與烹調 

乳製品製備與烹調 

D.油脂與堅果種子類 家政-技-生活II-D-a 

家政-技-生活II-D-b 

油脂類製備與烹調 

堅果種子類製備與烹調 

E.豆魚肉蛋類 家政-技-生活II-E-a 

家政-技-生活II-E-b 

家政-技-生活II-E-c 

家政-技-生活II-E-d 

豆類製備與烹調 

魚類製備與烹調 

肉類製備與烹調 

蛋類製備與烹調 

F.蔬菜類 家政-技-生活II-F-a 

家政-技-生活II-F-b 

家政-技-生活II-F-c 

家政-技-生活II-F-d 

葉菜類蔬菜製備與烹調 

根莖類蔬菜製備與烹調 

花果類蔬菜製備與烹調 

芽菜、蕈菇及其他類蔬菜製備與烹調 

G.水果類 家政-技-生活II-G-a 

家政-技-生活II-G-b 

果汁類製作與應用 

水果在菜餚中的應用 

H.幼老餐點 家政-技-生活II-H-a 

家政-技-生活II-H-b 

嬰幼兒餐點設計製作與烹調 

高齡者餐點設計製作與烹調 
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術科競賽範圍：109學年度家事類學生技藝競賽「烹飪」職種術科命題範圍 

                       烹飪ⅠⅡ                    (依據 87課綱) 

單元主題 技能項目 相關知識 
教學參
考節數 備註 

一、概論  1.烹飪的意義。 

2.烹飪的日常生活中的重要

性。 

2  

二、廚房設備與用具  1.廚房設備的認識與維護。 

2.烹飪器具的認識與維護。 

4  

三、食物製備的過程  1.菜餚設計的原則。 

2.食物的選購與貯存。 

3.烹飪前的處理。 

4.烹調的原理。 

9  

四、食物的基本切割 (一)食物的基本切割。 1.食物的基本切割法。 9  

五、調味料與香辛料

的認識 

 1.調味料的認識。 

2.香辛料的認識。 

6  

六、中餐烹調法的認

識 

 1.中餐烹調法的認識。 6  

七、餐飲安全與衛生  1.餐飲安全。 

2.餐飲衛生。 

6  

八、衛生法規  1.衛生法規認識。 3  

九、中式家常菜 (一)米飯與麵食類的烹

調。 

  1.油飯。 

  2.火腿蛋炒飯。 

3.蔥油餅。 

4.什錦炒麵。 

5.水餃。 

6.蒸餃。 

(二)肉類的烹調。 

1.炸豬排。 

  2.豆豉蒸排骨。 

3.魚香牛肉。 

4.京醬肉絲。 

1.米飯與麵食。 

 

 

 

 

 

 

 

2.肉類。 
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(續下頁) 
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烹飪ⅠⅡ 

  (續上頁) 

單元主題 技能項目 相關知識 
教學參
考節數 備註 

 (三)家禽類的烹調。 

  1.酥炸雞翅。 

  2.鹽水鴨。 

3.滷雞翅。 

4.宮保雞丁。 

5.雞絲拉皮。 

3.家禽類。 12  

 (四)海鮮類的烹調。 

1.油爆蝦。 

2.豆瓣魚。 

3.糖醋魚。 

4.五彩蝦仁。 

4.海鮮類。 12  

(五)蛋類的烹調。 

1.煎荷包蛋。 

2.蒸蛋。 

3.三色蛋。 

4.滷蛋。 

5.蛋餃。 

6.蝦仁滑蛋。 

7.蕃茄炒蛋。 

5.蛋類。 6  

(六)豆製品類的烹調。 

  1.涼拌干絲。 

2.脆皮豆腐。 

3.鑲豆腐。 

4.家常豆腐。 

6.豆類。 6  

(七)蔬菜類的烹調。 

  1.四色蔬菜。 

2.涼拌韭菜。 

3.紅燒冬瓜塊。 

4.魚香茄子。 

5.乾煸四季豆。 

7.蔬菜類。 6  

(八)湯類的烹調。 

  1.榨菜肉絲湯。 

2.玉米濃湯。 

3.干貝冬瓜球。 

4.三絲豆腐羹。 

5.酸辣湯。 

6.蕃茄肉丸湯。 

 6  

(續下頁) 
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烹飪ⅢⅣ 

  (續上頁) 

單元主題 技能項目 相關知識 
教學參
考節數 備註 

一、配菜與裝盤 (一)配菜的技巧。 

(二)裝盤的技巧。 

 3  

二、食品的雕飾 (一)食品雕刻的方法。 

(二)簡易食雕範例。 

(三)蔬果盤飾。 

1.食品雕飾材料。 

2.雕刻工具的介紹。 

3.盤器的選擇與搭配。 

4.盤飾衛生的重要。 

5.安全盤飾與危險盤飾的認識。 

6.色彩的搭配與刀工的組合。 

9  

三、中國地方菜 (一)台灣菜。 

  1.蛤蜊蒸蛋。 

  2.紫菜蛋捲。 

3.菜脯蛋。 

4.柴把脆腸湯。 

5.扁魚白菜。 

6.香菇肉羮。 

7.雞捲。 

8.菊花干貝湯。 

9.酥炸魚條。 

1.台灣菜的特色。 12  

 (二)廣東菜。 

  1.咕咾肉。 

  2.蔥油淋雞。 

3.腰果蝦仁。 

4.檸檬雞片。 

5.京都排骨。 

6.滑蛋牛肉。 

7.糖酥腰果。 

8.香菇蝦丸湯。 

9.芥蘭牛肉。 

10.錦繡海鮮。 

2.廣東菜的特色。 12  

 (三)江浙菜。 

  1.捲筒豬排。 

  2.醉雞。 

3.松鼠黃魚。 

4.脆皮蝦球。 

3.江浙菜的特色。 12  

(續下頁) 
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烹飪ⅢⅣ 

 (續上頁) 

單元主題 技能項目 相關知識 
教學參
考節數 備註 

三、中國地方菜 5.西湖醋魚。 

6.油淋子雞。 

7.無錫排骨。 

   

 (四)四川菜。 

  1.麻婆豆腐。 

  2.金鉤魷魚。 

  3.宮保魷魚捲。 

4.螞蟻上樹。 

5.四川泡菜。 

6.鍋粑蝦仁。 

7.魚香烘蛋。 

8.棒棒雞。 

9.怪味雞。 

4.四川菜的特色。 12  

(五)湖南菜。 

  1.左宗棠雞。 

  2.烤素方。 

3.蜜汁火煺。 

4.冬菇盒子。 

5.炒臘肉。 

5.湖南菜的特色。 9  

(六)北平菜。 

  1.蔥爆里肌。 

  2.鍋塌豆腐。 

  3.北平辣白菜。 

4.合菜戴帽。 

5.醋溜瓦片魚。 

6.北平脆皮鍋貼。 

7.滑溜里肌。 

8.火爆腰花。 

6.北平菜的特色。 9  

(七)其他(素菜.湖北菜.福

建菜)。 

  1.糖醋素排骨。 

  2.素鵝。 

  3.紅燒烤麩。 

4.髮菜素羮。 

5.素料炒麵。 

7.其地地方菜的特色。 9  

(續下頁) 
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烹飪ⅢⅣ 

(續上頁) 

單元主題 技能項目 相關知識 
教學參
考節數 備註 

三、中國地方菜 6.素滷雙件。 

7.珍珠丸子。 

   

四、中餐宴席設

計與製作 

(一)宴客菜的製作。 1.菜單設計。 

2.上菜順序。 

3.餐桌佈置。 

4.餐具的配置。 

12  

五、中式自助餐

的設計與製

作 

(一)中式自助餐的設計。 

(二)中式自助餐的製作。 

1.自助餐的菜單設計。 

2.自助餐場地.餐具的佈置及

認識。 

3.自助餐製作流程的瞭解。 

9  

四、競賽時間： 

(一)學科：111 年 11 月 8日(星期二) 14:10~15:10。 

(二)術科：111 年 11 月 9日(星期三) 第一梯 08:00~10:00、第二梯 10:30~12:30。 

五、學科競賽規則： 

依據 111 學年度家事類學生技藝競賽學科術科測驗注意事項辦理。 

六、術科競賽規則： 

(一)依據 111學年度家事類學生技藝競賽學科術科測驗注意事項辦理。 

(二)評分標準： 

1、切 合 主 題 (10%)。 

2、取 量 (10%)：以 6人份為主。 

3、外 觀 呈 現 (30%)：包括刀工及火侯。 

4、口 味 (30%)。 

5、衛生及善後 (20%)：依中餐烹調丙級檢定之要求。 

    (三)注意事項： 

1、膳食製作組競賽，第 1 組參加學生競賽完畢繳交成品後，須待第 2 組參加

學生進場後方得離去。 

2、烹製完畢，成品裝盤，貼上號碼，放置於規定桌上，評分後由考場工作人

員以保鮮膜或透明壓克力菜蓋包覆妥當。 

3、兩小時內製作完畢，並清理環境。器具及剩餘材料應放置於規定位置，並

交回試題，否則不予計分。 

4、不切題意、作法錯誤或規定時間內未完成作品及清理者，不列入前五名。 
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(四)備用工作物品： 

1、學生自備器材及執行學校提供器材： 

學生自備器材 執行學校提供器材 

 

1. 白色廚房紙巾 1捲

(包) 

2. 衛生手套 

(以白色或透明為主) 

3. 刀具 

(厚刀、薄刀各 1支，

可標示厚薄刻度，但不

可有其他註記標示) 

4. 工作服 

（說明：註一） 

一、烹飪器具： 

1. 中式快速爐 

2. 炒菜鍋（附蓋） 

3. 平底鍋(附蓋，不可

使用不沾鍋) 

4. 湯鍋（附蓋） 

5. 單層蒸籠鍋 

  (直徑 40〜45cm )  

6. 電子秤(5kg以上)  

7. 瓷盤：10吋圓形平盤 

8. 瓷盤：12吋圓形平盤  

9. 瓷盤：12吋橢圓平盤 

10. 瓷盤：12吋水盤 

11. 大瓷湯碗 9.5吋 

12. 瓷扣碗 6吋 

13. 瓷飯碗 

14. 醬油碟 

15. 蒸籠布(45*45cm) 

16. 量杯(240c.c.) 

17. 量匙組(1T、1t、½t、

¼t為1組) 

18. 不鏽鋼盆 

19. 麵粉篩網(30~40篩目) 

20. 馬口碗 

 

2台 

2個 

1個 

 

1組 

1組 

 

1個 

1個 

1個 

1個 

1個 

1個 

1個 

2個 

1個 

1條 

1個 

1組 

 

2個 

1個 

8個 

 

21. 砧板(生食紅色、熟

食白色) 

22. 桿麵棍  25-30cm            

23. 肉槌                

24. 廚房用剪刀         

25. 開罐器               

26. 不鏽鋼筷 

27. 油炸長竹筷 

   (木製或竹製) 

28. 中式湯匙(平底) 

29. 濾油網(個人用) 

30. 刮鱗刀 

31. 磨薑板 

32. 直型打蛋器 

33. 大漏杓 

34. 鍋鏟 

35. 炒杓                         

36. 洗菜盆 

37. 疏籬 

38. 不鏽鋼配菜盤 

39. 洗碗精 

40. 菜瓜布 

 

各1個 

 

1支 

1支 

1支 

1支 

2雙 

1雙 

 

2支 

1支 

1支 

1個 

1支 

1支 

2支 

1支 

1個 

1個 

6個 

1瓶 

1塊 

 

41. 抹布  

(黃色方抹布 2條、 

白色方抹布 2 條、 

白色長抹布 1 條)              

42. 不鏽鋼刷               

43. 保鮮膜            

44. 牙籤  

45. 垃圾桶(附垃圾袋) 

46. 削皮刀             

47. 包裝飲用水(1L)   

48. 中餐骨盤(7吋)  

49. 不鏽鋼夾子 

50. 挖球器 

51. 反口油鍋 

52. 廚餘桶 

53. 夾盤器 

54. 拔毛夾 

55. 飯匙(杓) 

56. 油刷 

57. 不鏽鋼直尺(約

15cm長) 

58. 75%消毒酒精1罐                            

 

   5條 

 

 

     

1個 

1條 

1罐 

1個 

1支 

1瓶 

3個 

1 支 

1 支 

1 個 

1 個 

1 支 

1 支 

1 支 

1 支 

1 支 

 

1 

 

 

 

 二、烹飪調味料： 

1. 沙拉油(3公升裝)   

2. 醬油  

3. 蕃茄醬  

4. 米酒  

5. 白醋  

 

1瓶 

1瓶 

1小瓶 

1瓶 

 1瓶 

 

 

6. 白砂糖  

7. 味精  

8. 鹽    

9. 辣豆瓣醬 

10. 太白粉 

 

120公克 

1小包 

50公克 

1小瓶 

200公克 

 

 

11. 白胡椒粉       

12. 香油   

13. 烏醋 

14. 中筋麵粉 

 

1小瓶 

1小瓶 

1小瓶 

200公克 

※註一： 

工作服之規定如下： 

1.工作服：全白工作服(含圍裙、帽子)，如全國高級中等學校技藝競賽資訊平台公告樣式。無有色扣
子、無領巾、無彩色滾邊，不可有校徽及姓名。 

2.帽子：白色附網(能包覆頭髮)。 

3.褲子：黑色或藍黑色長褲(長度過踝關節，並不得穿緊身褲、運動褲及牛仔褲)。 

4.鞋子：以黑色工作鞋或學校黑皮鞋，不得穿著勃肯鞋或布鞋；鞋子需包裹住後腳跟。 

5.襪子：襪子長度要高於足踝，顏色不拘。 

※註二： 

1.主辦學校準備刀具(厚刀、薄刀各一支)備供借用，同時也開放參賽學校可自行攜帶刀具。 

2.學校如需借用，學校則請於競賽第一日，提早向場地老師借用(厚刀、薄刀各一支)。 

3.借用學校對刀具之新舊及功能不得有異議。 
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2、共同器材：  

(1)廢油鍋(10 公升)2 個。 

(2)時鐘 2 座。  

(3)濾油網(配廢油鍋用)2個。 

(4)急救箱 1 箱。 

(5)消毒水 1 瓶。 

(6)點火槍 2 支。 

3、夾帶非表列學生自備器材進入競賽場地者，扣總成績 20 分。 

 


