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  和蔬菜繪本、健康一起去野餐

* 緣起

觀賞「路邊野餐」，期待在導演運轉的鏡頭下，重現我的童年野餐：在小河邊堆高石頭，

在石頭間架上鐵桶，點燃柴火，等水煮沸，再將從野地摘採來的龍葵、山過貓、山苦瓜葉擲入

桶中烹煮三分鐘，待水冒泡，即能享用一盤盤野地蔬菜。

原來，「野餐」僅只是片名，因想像與影片內容不同，固然失望，但幼時野餐的畫面卻歷

久彌新。放眼今日，餐館林立，追求口感精緻，種種添加物早已取代野菜粗食，而看不見的精

緻食品背後，可能裹藏危害生命的毒害。

安部司在《恐怖的食品添加物》寫道：「便宜、簡單、方便──這是使用食品添加物的好

處。」為了減省時間，許多雙薪家庭選擇外食；單身者，為紓解工作壓力，也將餐館當廚房，

經常吃進大量加工食品，如此經年累月，當人體不能自行「對抗」食品產生的化學毒害，健康

就會受到威脅。

從米糠油、假酒、鎘米、飼料奶粉到近年塑化劑、荷爾蒙、抗生素及過期食品等食安問題

相繼爆發後，消費者愈加重視食品安全。具宣傳效果的出版社：《恐怖的食品添加物》，揭露

加工食品面目，讓消費者了解經常食用的食品，原來是「冒牌貨」。公共電視錄製光碟，讓觀

眾見識含糖飲料、人工香料、色素與塑化劑對人體的危害；《開心農場：怎麼吃健康又環保？》

（格林文化）、《爺爺的有機麵包》（聯經）、《爺爺的肉丸子湯》（臺灣東方）等與環境和

食品安全相關的教育繪本，也提醒消費者為飲食把關，避免遭黑心食物戕害。

* 繪本中的食安教育

家庭與學校若要建立注重食品安全與愛護環境的觀念，自然繪本是方便入門的教材，陳麗

雅新近創作的《我的蔬菜寶寶》（小魯文化）及《我家附近的野花》、《我種了高麗菜》（遠

見天下文化），即可與之相應，成為橋樑書。

《我的蔬菜寶寶》是芋頭、大蒜、花生、馬鈴薯、胡蘿蔔等幾種蔬菜的自我介紹。細緻畫風、

鮮豔圖像躍然紙上，引發不吃蔬菜的孩童思考：為什麼蝸牛、瓢蟲、螞蟻、蝶蜂會靠近蔬菜？

為什麼人類要攝取蔬菜？它有哪些營養價值？

《我家附近的野花》畫風更動感。它是植物圖鑑，也是故事：小女孩「榕榕」對周圍環境

充滿好奇，從發現一顆種子開始，接受媽媽的建議，將所有看到的植物畫下來，像植物研究學

家一樣，比較與記錄酢漿草、黃鵪菜、兔兒菜、草霸王牛筋草、車前草等植物的外觀與結構，

讓讀者不僅欣賞野生植物的優美，還能利用它來做菜。

好比龍葵葉能熬煮烏甜仔粥；鼠麴草又稱清明草，可以用來製作草仔粿；有香味的水芹可

以食用；又稱魚腥草的蕺菜能泡茶；豬仔喜歡吃馬齒莧等，借母女問答，傳遞野蔬資訊。

作者巧慧，用文字和圖像協助讀者與鄉間植物同在，並且進一步記錄其生長情形，讓研究
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的歷程，不只是一個畫面、一個印象，更表現內涵──運用感官認識所在環境的野生花草，進

一步將它們故事化、知識化，深具實用價值。

《我種了高麗菜》同樣是開啟學生感官經驗的實用教材。不但涵括自然科學知識，也有文

學的感性。在知識方面，讓讀者了解高麗菜播種與採收的時節。利用蜘蛛和胡蜂抓取小青蟲、

螳螂捉紋白蝶而不施灑藥物；讓賢慧的媽媽扮起大廚，指導各式高麗菜料理，展現多元的烹調

智能。

在文字處理方面，作者以脈絡簡潔的故事線引起讀者好奇：「我」培育高麗菜從整地開始，

將菜苗放進土洞，先是蓋土，然後填平，最後壓實，其間歷經昆蟲啃咬，終於收成⋯⋯。讀者

身歷其境，恨不得也在家中栽培幾株高麗菜，研發不加工蔬食。

圖像配置也十分用心，雖是靜物，卻栩栩如生，新鮮的蔬菜或野花猶在眼前，跨頁圖及延

伸頁的別緻設計，昆蟲點綴其間，焦點明確，不讓讀者目不暇給而分心。

從食安教育的角度來看，《我種了高麗菜》的實用性，得自它漸進引導讀者認識蔬菜培育

過程，讓讀者了解蔬菜引來昆蟲食物鏈，能解決農藥噴灑問題，就算不美觀，但營養不流失。

教師以此設計課程，不僅能引起學生對蔬菜和野生植物的關注，甚至從此熱愛蔬食，不僅

融入食安議題，更是環保教育。

實際運用繪本進行議題討論時，可先以擬人創作的《我的蔬菜寶寶》為前導，讓學生從熟

悉的蔬菜中，討論喜歡食用蔬菜或不愛吃蔬菜的理由，再說明食用蔬菜對人體產生的益處。如：

減少肉類攝取，避免膽固醇超標。再透過實物投影機呈現《我的蔬菜寶寶》各幅作品，讓學生

以顏料繪出令自己印象深刻的蔬菜。

透過《我家附近的野花》的引導，帶領學生環繞校園，查看校園究竟有些野花、野草是繪

本主角，或未在繪本出現的野生植物。讓學生記錄並繪畫。比如榕榕在筆記畫出鼠麴草的外觀，

標示它的頭狀花序是由許多管狀花序組成。如：「水芹菜的每一個花序都像一把雨傘，又稱繖

形花序。」的觀察與記錄，就是教學活動中，引起學生研究動機的重要歷程。

我曾帶領學生走出教室，透過感官，觀察與記錄校園植物的生態，學生朱庭毅聽聞酢漿草

可食用，即刻與同學一齊觀察酢漿草，最後以〈發現校園酢漿草〉為題，寫下體驗文章：「老

師帶領我們運用聽、嗅、視、味、觸、心等六種感官，體驗各種校園植物。植物群落中，酢漿

草最令我印象深刻。叢聚在小葉欖仁樹幹底部的酢漿草，不仔細察看，絕對不會發現，粉紅色

花朵隨風擺頭的姿態竟如此優美，最令人驚奇的是，它能夠食用。老師說，小時候住在山腳下，

和同學在野地玩，如果口渴，就會隨地拔起一株酢漿草充當開水解渴。所以隔天我和同學再度

到小葉欖仁樹下，拔起酢漿草品嘗，發現它吃起來真的很酸。回家後，我跟爸爸分享這件事，

沒想到，爸爸對它也有研究，還說它具有解毒消腫的功能，可以內服也可以外用，真是奧妙 (四

年級 )。」

《我種了高麗菜》除討論高麗菜的栽培方式，除了可在班上栽培小白菜等較易生長的蔬菜，

也可鼓勵學生利用家中陽台等多餘空間種植，一方面因應上漲菜價，一方面體驗農夫辛勞。學

生蕭方斐就曾寫作植物觀察日記：「我居住的社區裡，有許多家庭都利用陽台種植物，恰好自

然課也介紹植物，我因此成為小農夫，在陽台栽植地瓜、小白菜、綠豆和青椒。由於我的悉心

呵護和栽培，它們根壯葉茂。當菜價高漲時，它們就會成為我家的補給菜。此外，蔬菜還能成

為景觀植物，每當我走上陽台，看看它們，心情就特別愉快，同時觀察毛毛蟲蛻變的過程，這
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個陽台小菜園，簡直就是我專屬的迷你生態園！(四年級)」。讓學生分享實際栽培蔬菜的經驗，

有拋磚引玉之效。

* 從做中學的親師生蔬菜烹調

教學現場不斷強調「從做中學」，但真實體驗課程較少，由於分享活動是學習活動的壓軸，

由學生分享自己喜歡或拿手的蔬菜料理，舉辦蔬菜饗宴，讓學生滿足動手做的樂趣。以《我家

附近的野花》為例，學生可在野餐駐紮區附近，幾人一組，按照圖像指引，尋找可食用的野菜。

未避免誤摘、誤食，可先上網搜尋登山客最常食用的野地蔬菜。教師指導烹飪，除提醒蔬菜烹

煮方式，更要提醒學生注意沸水滾燙與用火安全。

另一方面，可將開學後的親師座談會改成烹飪課，打破制式觀課，也是創意的「翻轉教育」，

將其延伸為戶外野餐，讓學生和家人從找野菜、烹煮野菜的過程中，學習體驗遠古飲食的素樸，

還能享受野餐的樂趣。

若家長能親自示範完全不依賴加工食品的蔬菜料理，能起到食安身教的作用，不但能讓親

師生享受真正的有機蔬菜滋味，還能交流彼此的情感，達到潛在教育的目的。

* 培養反璞歸真的飲食素養

貪圖美味，必須付出代價；美味是添加物的化學變化，若食入過多添加物，會導致味覺干擾，

讓味覺變得不敏感，最後淪為俗稱的「重口味」。

《首相閣下的料理人》第七集：關心日本兒童挑食問題的巴黎市長受邀至總理官邸用餐，

因主要食材不翼而飛，於是廚師利用國產的蘿蔔皮、西芹、捲心菜燉煮。市長品嚐後大為讚嘆，

料理者（總理助理）對市長的陪同者驕傲的餐飲集團代表三戶耕平說：「蔬菜的芯和皮一般都

會扔掉，但其實營養價值更高，丟掉很簡單，但食材都有生命，（教授）能物盡其用，就是飲

食教育。」無須添加物，無須花俏包裝，用心咀嚼，即可享受食物的真味。

健康的飲食，並非金字塔頂端的食客專屬，回想與玩伴一起在田埂玩耍，飢餓時，就採集

路邊野菜，用罐頭鐵鍋煮野菜，清甜的口感，不但滿足味覺，也能果腹。簡便料理，不用添加

佐料，就能吃出營養；如果沒有烹調野菜的環境，拒絕食用加入糖精、人工香料、色素和塑化

劑的食物，不但是友善環境、愛護地球的表現，也能達到自我保健的效果。

反璞歸真的飲食，是飲食教育的一環；克制濃烈口欲，是意志鍛鍊，也是素養。
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