
中小学生劳动素养培育工程
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营养美味蒸蔬菜
烹饪与营养
四年级·生活劳动课

2023秋季课



主题探索



劳动习惯培养

• 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？



劳动习惯培养



主题探索



说一说

在蔬菜做成的美食中，

同学们喜欢哪些呢？



常见的烹饪方式

炒炸煮煎蒸



蒸蔬菜的营养



蒸锅的使用



蒸锅的使用

加水 → 预热蒸锅 →放置食物

 →上锅蒸煮



蒸锅的使用

定时蒸煮 取出食物 小心蒸汽



方法探究



工具材料准备



操作视频

请插入视频《冬至美食花样多》



步骤一：择菜

如果叶片较大，可撕

碎到5厘米左右。



步骤二：洗菜

洗净后，将菜叶摊平晾干。



步骤三：淋油

加入香油，拌匀。



步骤四：拌面、调味

如果是水分比较大的蔬菜，

可以掺入一定黄面。



步骤五：上锅蒸

根据种类、菜量调整

蒸的时间，5-20分钟；

拌好后及时上锅蒸。



步骤六：出锅

用筷子挑散，避免粘连



步骤七：调拌
蘸汁

蒜泥·························3瓣

生抽························ 1勺

蚝油·························1勺

小磨香油···········小半勺

花椒油···············小半勺

醋·····························1勺

水·····························3勺



反思总结



使用劳动实践活动

手册，完成对本节

课程的反思！

反思评价



课堂小结

回顾劳动习惯养成计划

蒸锅的使用

蒸菜的方法



课后劳动实践



课后劳动实践

课后劳动实践内容：

根据你家乡的情况，选择合适的蔬菜，为家人制

作一盘蒸菜吧！完成之后，请登录线上平台，记

录并分享你的劳动过程与成果。

课后劳动实践要求：

注意操作安全。如需要，也可使用隔热手套等防

止烫伤。




