桃園市     國中綜合活動學習領域補充教材

	關於【壽司】的小故事
一千八百多年前（即後漢年代），壽司已在中國流傳，至公元700年壽司開始傳入日本。當時是一些商旅，用醋醃製飯團，再加上海產或肉類，壓成一小塊，作為沿途的食糧，後來廣泛地流傳日本，當時的配料更用上各種剌身，並名為「江戶散鮨」亦稱「握鮨」，即是現今最受歡迎的壽司。
數現代日本壽司，除「握鮨」外，尚有兩種「捲鮨」與「箱壽司」。「捲鮨」是把飯、青瓜、吞拿魚、雞蛋與醃蘿蔔等材料用紫菜包著。「捲鮨」又分為太捲與細捲，顧名思義，大小之分也。

　　「箱壽司」則是先將飯放入木盒中，舖上各式配料，加蓋力壓，然後把木盒壽司拍出來，切開一塊塊，狀若箱子，因而得名。「手捲」其實是「捲鮨」的一種，話說十八世紀時，那些日本賭徒終日流連賭場(Tekkaba)，賭得興起，又怕餓死，便把鮪魚（吞拿魚）肉放進飯中，用紫菜將之捲起來。可以大口大口地吃，又避免飯粒黏著撲克和手指，一舉兩得，故深受賭徒歡迎。這種食物因賭場而生，故名為tekkamabi，漸漸演變為今日的手捲。

	        Recipe Sheet           份量: 

	材料內容
	份 量
	備 註
	調味料
	份 量
	備 註

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


	作        法

	步驟

1. 將醋、糖、鹽混合，攪拌至糖鹽融化成壽司醋備用，小黃瓜剖半再剖半成細長條，紅蘿蔔削皮蒸熟後切成和小黃瓜一樣粗細的長條，蛋煎成蛋皮後切長條備用。
2. 2杯米洗淨後浸泡30分鐘，用1.9杯水煮好，趁熱用飯匙切鬆，再加入調好的壽司醋切勻放稍涼備用
3. 燒海苔粗糙面朝上，放置於壽司捲簾上(我用矽膠蒸籠墊代替)，雙手沾水將醋飯均勻鋪在海苔上，留5公分左右不用鋪飯。
4. 將小黃瓜、紅蘿蔔、蛋皮、肉鬆放在海苔中間位置，向前捲起即可。
5. 切片時刀子兩面要沾水再切，防止米飯沾黏。
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	關於【三明治】的小故事
傳說，三明治的命名是因為18世紀英國貴族約翰·孟塔古，第四代三明治伯爵（John Montagu，4th Earl of Sandwich），雖然不太可能由他發明。據說三明治伯爵極度喜歡玩橋牌，常常玩得廢寢忘餐，伯爵夫人為了方便丈夫在玩橋牌時容易取食，特地發明出三明治這種食物。伯爵的朋友品嚐過後大聲叫好，不過三明治伯爵倒不甚了了，由於這種食物沒有名字，所以伯爵的朋友們將其命名為三明治，三明治也迅速流行於英國社交界，據說，三明治伯爵因此而惹了十分多麻煩，他不太喜歡以自己的封號作食物名稱。他的伯爵領地名字來自英國肯特郡村莊三明治村，名字來源自古英語Sandwic，意思是「滿是沙子的地方」。「sandwich」一詞在英國特指使用麵包切片製成的三明治。
三明治有很多種，在美國，其他用麵包作皮的食品也被當成三明治的一種。而漢堡包也是三明治的一種，不過多數英語系國家並不這麼認定。斯堪的納維亞人傳統上採用唯一塊麵包片，加上肉、魚、乾酪等。頂部什麼都不放，這種就是北歐人的傳統食物開口三明治。

	        Recipe Sheet           份量: 

	材料內容
	份 量
	備 註
	調味料
	份 量
	備 註

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


	作        法

	步驟

1.取一鍋，倒入少許油（份量外）燒熱，將雞蛋打入鍋內，壓破蛋黃，煎至熟後盛出。

2.小黃瓜洗淨切絲；蕃茄洗淨切成圓片。

3.取一鍋，倒入少許油（份量外）燒熱，將火腿放入後，煎至兩面略黃成酥脆狀，即可盛出。

4.將土司放入烤麵包機中，烤至兩面呈現脆黃狀，除了外層的土司，其餘土司的兩面皆均勻的塗上美乃滋備用。

5.先取一片外層土司，將小黃瓜絲、蕃茄片放上，疊上另一層作法4的土司，再放上火腿及蛋，也可隨個人喜好，灑上黑胡椒鹽，再疊上最後一片土司，將疊好的三片土司合攏，以牙籤稍做固定，先切去土司邊再切成四個三角型即可。
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	關於【法式土司】起源的小故事
法式土司又稱為「法蘭西吐司」，早在公元四世紀的羅馬帝國時期，已有類似食物在羅馬的烹飪書上記載。而法式土司在歐洲流傳期間，曾經有過不同的名稱，但最後以（英語：French toast）最為普及，並被翻譯成中文「法蘭西吐司」。

法式土司的出現相信和早年人們不想浪費食物有關，於是把吃剩而變得不新鮮的麵包，加入雞蛋煎至金黃色後又變得美味。其後法式土司更加入不同的調味料和水果，令法式土司成為可口的食物。現在法式土司不但在歐洲普及，更傳入北美洲。香港成為英國殖民地後，採納了西方的飲食文化，法式土司經轉變後成為香港一種特色茶點。

	        Recipe Sheet           份量: 

	材料內容
	份 量
	備 註
	調味料
	份 量
	備 註

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


	作        法

	步驟
1.將鮮奶約180cc、雞蛋三個與砂糖約25克加入鋼盆中，混合攪拌均勻，備用。

2.取厚片土司（或法國麵包切片）放入作法1中泡軟，備用。

3.取平底鍋，加入奶油加熱至融化，再將泡軟的土司放入鍋中，以小火煎至雙面上色即可。

※備註：要讓法式土司吃起來香軟，祕訣在於要將土司充分泡入鮮奶蛋液中浸濕後再煎，故浸泡時間可以放入冰箱冰久一點再煎，這樣煎好後的土司才會內部軟嫩。

※歐美國家食用法式吐司前一般會塗上糖漿或果醬，也可在表面撒一些肉桂粉。法式土司還
  可配上水果一起進食，在表面塗抹鮮奶油後，再加上草莓、藍莓或櫻桃等水果，也是歐美
  地區常見的食用方法。
※港式法式土司通常使用兩片白麵包製作。為了增添味道，還會在兩片白麵包之間塗上花生
  醬或果醬，疊成三明治的模樣後再浸入蛋汁中，然後放入煎鍋用油煎

 HYPERLINK "https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%82%B8" \o "炸" 炸至金黃色。食用前
  還可按個人喜好，在表面塗抹牛油或果醬，並可添加蜜糖、糖漿或煉奶。
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	關於【潛水艇堡】的小故事
潛艇三明治（英語：Submarine sandwich，簡稱sub），亦暱稱為「魚雷堡」（torpedo）等，是一種義-美式的三明治。以矩形麵包條（通常為義大利或法國麵包）為基底，縱切為二，中間夾上各式肉類、乾酪、蔬菜、香料與醬汁。
法國人平常喜愛吃的法國麵包(Baguette)，這種麵包除了可以用來搭配主餐外，也有人將其自中剖開，加入蔬菜及肉類，稱之為Sandwich(與後來由土司做的三明冶同名)。
在美國，潛艇三明治其實並沒有統一通用的名稱，一般認為「潛艇」一詞源自二戰時，美國

 HYPERLINK "https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%BA%BB%E8%96%A9%E8%AB%B8%E5%A1%9E%E5%B7%9E" \o "麻薩諸塞州" 麻薩諸塞州

 HYPERLINK "https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%A2%E5%A3%AB%E9%A0%93" \o "波士頓" 波士頓斯科雷廣場（Scollay Square）的一家餐館。美國是個由多種族組成的移民國家，在近卅、四十年裏，將這種吃法發揚光大，除了以不同的麵粉、材料及香料製作法國麵包外，另外在內餡方面、醬汁方面，都做了許多創新，口味多樣化、國際化，名字也因為其形狀，改成了"Submarine Sandwich" 潛水艇三明治了。你可以在各知名的潛水艇三明治店內，發現光是法國麵包就可能有全麵粉的、全麥的、胚芽粉的、有穀物的、加了義大利香料等。內餡從一般的火腿、烤牛肉、鮪魚、牛排、俄式烤牛肉、全素的到日式照燒雞的五花八門。醬汁及配料那更不用說，從傳統的美乃滋、蕃茄醬、芥末醬、到紅酒醋、蜂蜜芥末、照燒醬、墨西哥辣椒、中式甜酸醬等，更是不勝枚舉。因此，單單就「潛艇堡」三個字，並不能說是法國料理的一種，只能說潛艇堡是用法國麵包做的三明治。 

	       芥末雞肉沙拉潛水艇堡   Recipe Sheet    份量: 

	材料內容
	份 量
	備 註
	調味料
	份 量
	備 註

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


	作        法

	步驟

1.將法國麵包由上面中間剪開，再放到小烤箱中烤一下至顏色略變時，取出抹上大蒜奶油備
  用。

2.取一大碗，將熟雞肉丁、洋蔥碎與美乃滋、法式芥末醬、百里香、鹽、白胡椒粉一起攪拌
  均勻成雞肉沙拉備用。

3.取作法1的法國麵包，於中間夾入作法2的雞肉沙拉，再配上萵苣葉和蕃茄片即可。
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	關於【我的幸福好滋味】的故事


	        Recipe Sheet          份量: 

	材料內容
	份 量
	備 註
	調味料
	份 量
	備 註

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


	作        法

	步驟




