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清洗绿叶菜
烹饪与营养

一年级·生活劳动课



劳动习惯养成



劳动习惯养成计划表

• 你是否每天认真劳动呢？

• 你有哪些技巧和方法让劳动更高效吗？



劳动习惯养成计划表



主题探索



认识绿叶菜

上海青（小油
菜、小白菜）

大白菜 包菜（圆白菜、
大头菜） 油麦菜



认识绿叶菜

香菜（芫荽 
yán sui）

菠菜 茼蒿 空心菜



认识绿叶菜

苋菜 茴香苗 塌菜 荠菜



说一说

除这些绿叶菜外，同学们还知道哪

些绿叶菜？

绿叶菜的营养价值非常高，可以补充人

体所需要的营养成分，提高免疫力，丰

富的膳食纤维，能促进消化。



看一看



想一想

怎样清洗这些绿叶菜呢？



方法探究



工具材料准备



操作视频

请插入视频《清洗绿叶菜》



步骤一:冲洗



步骤二:浸泡



清洗小妙招

清洗绿叶菜时，除了可以用淡盐水，

还可以用淘米水或小苏打水，这些对

去除绿叶菜上的农药残留有一定的作

用，还可用果蔬洗洁精清洗绿叶菜，

去除绿叶菜上的病菌、虫卵和残留的

农药。



步骤三:冲洗



步骤四:沥干



烹饪绿叶菜的方法

清炒 蒜炒 凉拌 粉蒸



反思总结



反思评价

记得完成劳动实践活动手册中，对本节课程的反思哦！



课堂小结

1.认识了各种各样的绿叶菜；

2.学会了简单的清洗绿叶菜的方法；

3.通过清洗绿叶菜，体会到劳动的快乐，养成热爱劳

动的习惯。



课后劳动实践



课后劳动实践

课后劳动实践内容：

主动帮助父母完成绿叶菜的清洗，并将自己亲

手清洗的绿叶菜制作成美味的菜肴。请登录线

上平台，记录分享劳动过程和成果。

课后劳动实践要求：

把绿叶菜清洗干净的同时，要节约用水。




