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C H A P T E R

認識我們的服務對象

了解學童才能設計出他們願意吃的菜單



味覺科學 —— 為什麼小孩不吃青菜？

味蕾密度
成人的數倍

甜味 = 安全✅

自然界甜 = 高能量無毒
大腦本能：甜 = 多吃
孩子天生偏愛甜味

苦味 = 危險❌

青菜對孩子格外苦！
大腦本能：苦 = 有毒
（排斥、拒絕）

隨年齡增長的味覺變化

國小（含）以下 口味偏甜，對青菜抗拒感強烈

青春期後 味蕾數量與敏感度逐漸下降，反覆接觸後對多元口味接受度明顯提升

💡 國小與國高中的菜單策略需有所區別



隨著年齡增長，味蕾密度下降，高中生對食物的接受範圍明顯比國中小更廣

🧒
國小（6–12歲）

喜好偏甜、排斥苦味
青菜接受度低

→

👦
國中（13–15歲）

味蕾開始減少
漸能接受部分蔬菜
多元口味可嘗試

→

🧑‍🎓
高中（16–18歲）

口味接受度更高
接近成人的飲食偏好
菜單設計彈性更大

💡 高中菜單的設計彈性

• 可嘗試加入較複雜的調味，例如異國料理等多元風格

• 蔬菜種類可更多元，不必侷限於學生最常接受的幾種

• 即使如此，仍需注意個別差異——整體方向以多數學生接受為主

學生的口味接受度



我們服務的對象是學童

🧒

12 歲以下 國小以下學童

味蕾密度高，對甜味極度敏感，
覺得青菜特別苦

👦

13–18 歲 國高中生

味蕾漸減，對多元口味開放度提升

🏫

集體用餐 學校環境

無法個人化，菜單需照顧絕大多數口味
👨‍👩‍👧 

均衡健康 營養午餐宗旨

希望孩子吃得下、吃得好、不挑食



讓學童漸進式接受蔬菜

油脂與甜味能中和苦味——這是最有效的策略

🫒 加油脂烹調

炒、過油等使用適量油脂
包覆苦味物質降低苦感

🍯 適度添加甜味

少量糖以甜中和苦提升接受度

🧄 辛香料提香

蒜、薑、醬油提升香氣
分散注意力轉移苦味感受

🥕 混合烹調

與學生喜愛食材混合
如玉米、雞蛋

🔪 切細或打碎

接觸味蕾面積縮小
苦味感受相對降低

🔁 反覆接觸

定期出現相同蔬菜
增加熟悉感是最佳策略



偏食是正常的——我們能做的是減少偏食

每個人都有自己的喜好，偏食是正常現象，目標不是消除偏食，而是逐步減少

🥕 把難接受的食材藏進喜歡的菜色

例如：胡蘿蔔加入咖哩、菇類加入炒蛋
學生因為喜歡那道菜而一起吃下去，
是最自然的漸進接受方式

📈 增加學生愛吃的菜的出現頻率

喜歡的菜可以比其他菜色出現更頻繁，
但仍需搭配不同食材變化，
不能每週都是同一道，常吃也會膩

⚠️ 兩個重要原則

• 就算學生不愛吃，也不能因此不出那道菜——否則只會加重偏食，讓學生永遠沒有機會接受

• 就算是最受歡迎的菜色，也不能每週出現——再喜歡常吃也會膩，保持適當間隔才能維持吸引力



C H A P T E R

國家營養標準

政府公告的六大類食物份數基準值



六大類食物 — 均衡飲食的基礎

🌾
全穀雜糧類

主要熱量來源
飯、麵、麵包、地瓜、馬
鈴薯

🥩
豆魚蛋肉類

優質蛋白質
雞肉、豬肉、豆腐、魚

🥛
乳品類

鈣質最佳來源
鮮乳、起司

🥦
蔬菜類

維生素、礦物質
各式時令蔬菜

🍎
水果類

維生素C、抗氧化
各式當季水果

🫒
油脂與堅果種子類

必需脂肪酸
植物油、堅果



政府公告——份數基準值



政府公告——份數基準值



C H A P T E R

食物代換表

學會換算，份量才能精準掌握



食物代換表



食物代換表—低脂類



食物代換表 —中脂類、高脂類



食物代換表



食物代換表



食物代換表



C H A P T E R

雜糧選用原則

哪些算雜糧？用多少才適合？



全穀雜糧 vs 精緻澱粉

不是所有「雜糧」都是未精製

⚠️ 容易誤會成雜糧的精緻澱粉

✕ 紫米

黑色糯米，升糖速度快

✕ 小薏仁

大麥仁經脫殼處理

✕ 大薏仁

紅薏仁去除麩皮精製



雜糧用量建議——別用太多！

核心提醒

雜糧生味較重、口感粗糙，學生較難以下嚥。標準規定應占整體 1/3，但實務建議控制在低用量，確保學生願意食用。

建議個人雜糧量 3g/人以內

此範圍內學生接受度佳

混合比例 可以先從1g/人開始漸增

先從少量開始，讓學生漸進適應

烹煮前處理 雜糧提前一天泡水

泡水後口感較軟，苦澀感降低

另類做法 南瓜飯、玉米飯等替代

天然甜味改善雜糧生味與口感



政府公告——份數基準值



C H A P T E R

菜色搭配技巧

主副菜口味平衡的黃金法則



黃金法則：一重一淡

主菜與副菜的口味應互補，避免兩道都重口或都清淡

重口味 ←→  清淡味

✅ 正確搭配示範

🍽 咖哩雞 ＋ 炒蒲瓜

🍽 泡菜豬 ＋ 玉米三色

🍽 三杯雞 ＋ 小瓜魚丸

🍽 糖醋排骨 ＋ 海帶三絲

🐟 海鮮主菜

團膳海鮮腥味較重
→ 副菜反而搭配重口味

藉以促進食慾、提高食畢率

✅ 炸鯖魚＋三杯馬鈴薯
✅ 蒸水鯊＋麻婆豆腐



常見不適搭配

✕ 雙重清淡 滷雞腿＋絲瓜麵線
全是清淡，缺乏吸引力，食慾難以提振，也無法促進飯
量的食用

💡 → 滷雞腿 ＋ 打拋干丁

✕ 海鮮＋清淡 蒸魚片＋關東煮 海鮮腥味重，清淡副菜無法改善食慾

💡 → 蒸魚片 ＋ 麻婆豆腐



C H A P T E R

食材用量建議

精準掌握每人份量



主菜用量詳解

主菜總個人量建議：100–110g / 人

🥩 無骨肉品

60–75g / 人

雞胸、里肌、豬腿肉等無骨肉
計算方式相對單純

🍗 帶骨肉品

需加廢棄率

雞腿/棒腿廢棄率 20–25%

雞丁 30%、排骨 40%

進貨量 = 淨重 ÷ (1-廢棄率)



主菜特殊情況——可彈性提高至 110–115g

基本原則 100–110g，但以下情況建議適度提高

🍛 情況一：咖哩料理

可適度提高菜咖的量

• 總個人量可提升至 110–115g/人
• 馬鈴薯比例可稍增，學生也較愛
• 醬汁濃郁，接受度高，不易剩菜

個人g數 總kg 總斤數

個人g數



主菜特殊情況——可彈性提高至 110–115g

基本原則 100–110g，但以下情況建議適度提高

🐟 情況二：包冰率高的魚丁

提高進貨換算後的總量

• 總個人量建議提升至 110–115g/人
• 包冰率約 20–30%，向廠商確認
• 計算：淨重需求 ÷ (1 - 包冰率)

• 多數魚學生接受度低，可增加配咖量

個人g數 總kg 總斤數

個人g數



副菜用量——各食材個人量指引

💡蛋白質提醒：一餐標準豆魚蛋肉 2–3 份，主菜經常達 2 份 → 普通副菜肉量 15g/人以內即可

食材類別 建議總個人量 說明

🥦 一般葉菜、根莖類 80–90g 標準基本量，炒熟後體積縮小，注意進貨換算

🎃 瓜蒲類（蒲瓜、冬瓜） 90–100g 廢棄率高（皮、籽），需提高總量

🍜 絲瓜類 90–100g + 搭配 持續出水嚴重，不建議單獨開！
可搭配麵線或冬粉吸水

🌱 豆芽菜 60–70g 學生接受度很低

🟫 豆干類 60–70g 學生對豆製品接受度低，除非重口味能提高食用量

⬜ 豆腐類 75–85g 含水量高，重量較重但體積大



副菜特別注意——絲瓜出水問題

⚠️ 絲瓜——出水嚴重，非常不建議單獨開菜！放置後湯汁過多，嚴重影響外觀與量

🍜 絲瓜麵線

麵線能大量吸收絲瓜出水
口感Q滑，學生接受度高
是最推薦的經典台式搭配

📦 絲瓜冬粉

冬粉吸水後膨脹Q彈
能有效吸收多餘湯汁
湯汁不流失，視覺效果佳

💡 搭配麵線或冬粉後，整道副菜個人總量約 95–105g/人，絲瓜本身約 65–80g 



帶骨肉品廢棄率換算

進貨量 = 淨肉量需求 ÷ (1 − 廢棄率)

🍗 雞腿 / 棒腿 廢棄率 20–25%

以雞腿為例（廢棄率22%）
淨肉量 65g × 200人 = 13kg

進貨 = 13,000 ÷ 0.78 ≈ 16.7kg

🐔 雞丁 廢棄率 30%

淨肉量 60g × 200人 = 12kg

進貨 = 12,000 ÷ 0.70 ≈ 17.1kg

🥩 排骨 廢棄率 40%

淨肉量 60g × 200人 = 12kg

進貨 = 12,000 ÷ 0.60 = 20kg

🐟 含刺魚 廢棄率 10-20%

淨肉量 50g × 200人 = 10kg

進貨 = 10,000 ÷ 0.85 ≈ 11.7kg



蛋類菜餚的個人用量建議

蒸蛋與炒蛋的烹調特性不同，重量與學生接受度差異大，個人量建議有所區別

🥚 蒸蛋類

50–60g / 人

蒸蛋含水量高，成品重量較重
但體積膨脹，份量感已足夠

• 可加入蔬菜、菇類提升蔬菜量
• 注意蒸熟後出水問題，勿過量調味

🍳 炒蛋類

85–90g / 人

學生接受度高，食畢率佳
炒蛋體積較蒸蛋小，需要較多重量才有足夠的飽足感與滿
足感

• 建議加入蔬菜一起炒，增加份量感
• 炒蛋料理是提高蔬菜接受度的好機會

💡 同樣是蛋類菜餚，蒸蛋 50–60g vs 炒蛋 85–90g，差距約 30g——記得依烹調方式分開計算



青菜個人量——有機 / 產銷履歷補助金規定

🥬 青菜個人量至少 70g / 人（建議就是 70g 即可）

📋 為什麼是 70g？

• 有機/產銷履歷蔬菜補助規定
個人量需至少達 70g 才符合申請資格

• 建議設定剛好 70g 即可
蔬菜對學生味道較重，難以接受



最低份量表—僅供參考

不建議照此表開菜單，部分容易造成爆量剩食



最低份量表—僅供參考

不建議照此表開菜單，部分容易造成爆量剩食



C H A P T E R

如何開立菜單

實務步驟、注意事項與小巧思



開立菜單的正確流程

01
查閱份數基準值

確認服務年級對應的各類食物份數需求

02
參考歷史菜單

可用食材種類就那些，千萬不要自己隨便開！

03
確認廠商供貨

確認廠商能提供的食材種類、品質與價格

04
設計菜色組合

依一重一淡原則規劃主副菜

05
計算食材用量

依人數計算進貨量（含廢棄率）

06
營養試算驗證

確認熱量、蛋白質等達到基準值

07
菜單審核

送營養師審核（部分縣市規定）後定稿

08
回饋調整

依食畢率持續優化菜單



為什麼要參考歷史菜單？

⚠️ 最常見的新手錯誤

「我覺得這個食材很好，放進去！」——不了解廠商供應、廚房設備、學生接受度，就貿然採用新食材，往往造成失敗。

📋 了解可用食材範圍 廠商穩定供應的食材有限，超出範圍容易品質不穩或缺貨

🍳 符合廚房設備能力 學校廚房設備人力有限，不是所有菜色都能大量製作

🎯 掌握學生接受度 歷史菜單記錄哪些菜剩菜多、哪些學生愛吃——最寶貴的數據

💰 控制成本預算 採購量、單價歷史菜單都有跡可循，有助於預算規劃

⏰ 掌握季節食材 當季食材品質好且便宜，歷史菜單告訴你哪個月用什麼



開菜單注意事項

✅ 應該做到

每週各類食物都要出現，避免連續多天同類食材

主菜蛋白質來源要多元化：豬、雞、魚輪替

蔬菜盡量選多色蔬菜

適時增加學生喜好菜色的頻率

遇節日可加入應景菜色，增加學生期待感



讓菜單更有吸引力的小巧思

🎨 色彩豐富

每餐至少3種顏色食材——紅（番茄）、綠（青菜）、黃（玉
米）視覺更吸引人

🗓️ 主題日

每月設定「異國料理日」 等主題，讓學生有期待感

🌡️ 溫度對比

熱炒主菜搭配涼拌副菜，口感與溫度的層次感

🏷️ 認識食材

偶爾加入較不熟悉的食材（彩椒、牛蒡），搭配簡短介紹卡

📅 節令應景

端午節配油飯、冬天搭薑母鴨等節令元素

🍱 口感多元

一餐兼顧軟（豆腐）、脆（炒蔬菜）、Q（雞腿）不同口感



額外供應零食點心——請符合校園飲品及點心販售範圍

若菜單以外另有提供學生零食或點心，選品應符合衛生福利部公告的校園飲品及點心販售範圍

📋 法規依據

依「學校午餐食物內容及營養基準」第五條第4點說明，國民中小學提供的飲品與點心需符合校園飲品及點心販售範圍



校園飲品及點心販售範圍

飲品及點心食品，每份供應量應符合下列標準：

🔥 每份熱量標準

≤ 250 大卡

脂肪熱量占比 < 30%、飽和脂肪 < 10%

鮮乳、保久乳、蛋、豆漿、堅果種子類不受此限

🍬 添加糖標準

熱量占比 ≤ 10%

發酵乳、豆漿之添加糖熱量占比可達 30% 以下

🧂 鈉含量標準

≤ 400 毫克

以每份供應量為計算基礎

🥖 校園烘焙食品標準

油＋糖熱量 ≤ 40%

適用麵包、餅乾、米製品等

油、糖各別占比亦不得超過 30%



📋 法規依據

⛔ 應避免的類型

🍬 高糖糖果

🧃 高添加糖飲料

添加糖量高，不符合規範

🍟 油炸點心、洋芋片

高油高鈉，校園規範限制

☕
含咖啡因飲品

不適合學齡兒童飲用

每100ml含糖超過標準值

若菜單以外另有提供學生零食或點心，選品應符合衛生福利部公告的校園飲品及點心販售範圍

依「學校午餐食物內容及營養基準」第五條第4點說明，國民中小學提供的飲品與點心需符合校園飲品及點心販售範圍

校園飲品及點心販售範圍

✅ 符合規範的類型

🥛 鮮乳、保久乳、發酵乳

優先提供，同時補充鈣質

🍎 新鮮水果或100%蔬果汁

符合國家標準CNS2377之果菜汁

🌾 點心

含適量蛋白質與營養素之食品

💧
飲用水、礦泉水

符合國家標準CNS12852之包裝飲用水



調味料規定——營養午餐用鹽必須使用含碘鹽

依規定，營養午餐使用的食鹽必須為含碘鹽

📋 法規依據

依「學校午餐食物內容及營養基準」第五條第4點說明，營養午餐應使用加碘鹽



調味料規定——營養午餐用鹽必須使用含碘鹽

📋 法規依據

為什麼學校午餐要用含碘鹽？

🧠 碘是甲狀腺素的重要原料，影響兒童腦部與神經系
統發育

📉 台灣部分地區兒童有潛在碘攝取不足的風險

🥗 學校午餐是系統性補充微量元素的最佳管道之一

實務注意事項

採購時

向廠商指定購買「加碘鹽」

驗收時

核對鹽的品名或包裝，確認
標示「含碘」或「加碘精鹽」字樣

告知廚師

提醒廚師此規定，避免自行購買一般食鹽替換使用

💡 含碘鹽與一般鹽的烹調效果相同，風味無差異，唯一差別是包裝標示

依規定，營養午餐使用的食鹽必須為含碘鹽

依「學校午餐食物內容及營養基準」第五條第4點說明，營養午餐應使用加碘鹽



乾貨食材的挑揀——容易忽略的前置作業

乾貨食材在使用前都需要仔細挑揀，在乾燥狀態下處理比泡水後更容易發現異物

⚠️ 乾貨必須在乾燥狀態下先完成挑揀，泡水後異物（石頭、雜質、蟲體）不易察覺，容易遺漏

🍃 葉菜類乾貨範例

梅乾菜

纖維中容易夾帶石頭、沙粒及枯葉
務必在乾燥時逐批翻挑確認

朴菜（福菜）

葉片層層捲疊，異物容易藏在縫隙
展開後仔細確認每層

🍜 澱粉／粉類乾貨範例

麵線、冬粉

注意是否有斷裂、結塊或異色段落

粉圓QQ、山粉圓

顆粒中可能含雜質或加工包材廢物
倒出平鋪確認
異常顏色或異形顆粒需挑除

💡 養成習慣：乾貨到貨後，挑揀是第一道工序，先挑再泡才是正確順序，如當日來不及，也可前一天先進貨處理



C H A P T E R

獎勵金申請規定

含鈣270mg · 有機蔬菜量 · 與廚師確認



縣府獎勵金——一週一次含鈣 270mg 規定

🎯 一週至少一餐含鈣總量 ≥ 270mg

各豆製品含鈣量比較（每100g）

豆製品 含鈣量/100g 換算說明

🟫黃豆乾 685mg ⭐最高 豆製品中含量最高

🟫 豆乾絲 約 287mg 約94g/人才達含鈣量270mg

⬜ 板豆腐 約 140mg 需用量較多才達標

❄️ 凍豆腐 約 240mg 板豆腐冷凍後減少水分

🟡 油豆腐 約 216mg 板豆腐油炸後降低水分

📦 百頁豆腐 約 33mg ✕最低 鈣含量最低，不適合高鈣日

⭐高鈣日首選

豆乾類
每100g 含鈣 685mg

建議 38–39g / 人

685 × 0.39 = 267mg

💡 百頁豆腐不是傳統定義的豆腐，它是由大豆蛋白與沙拉油的加工製品，沒有加入凝固劑（如石膏、鹽滷）



高鈣日實戰——黃豆乾用量換算

含鈣量（mg）= 每100g含鈣量 × 個人量（g）÷ 100

38g / 人 685 × 0.38 = 260.3 mg 接近270mg，視其他食材含鈣情況

39g / 人 685 × 0.39 = 267.2 mg 最接近達標，為建議用量

40g / 人 685 × 0.40 = 274.0 mg  ✅ 確定達標，須注意整餐豆干類份量

💡實務建議

黃豆乾 39g/人，加上飯、蔬菜、湯品中的微量鈣，整餐含鈣通常可達 270mg。建議以 39g 為基準，更有保障。



菜單開完後——與廚師討論確認

✅ 強烈建議：菜單確定後，請和廚師一起過菜單、討論調味料使用方式

🧂 調味料需求確認

每位大廚的習慣與技巧不同，確認需要哪些調味料

🧩 食材屬性搭配

有些食材可能不適合一起搭配，或是不適合一些煮法

⏱️ 出菜時間掌控

確保當天烹調製程是否來得及供餐，避免太忙碌導致延後



C H A P T E R

範例菜單與實戰演練

看實際範例，學習應用所學



範例菜單（國中小）

符合份數基準值，且考量口味搭配、異國料理餐、高鈣日規定的示範

⭐ 第三天為高鈣日：黃豆乾 35.9g = 245.9mg 鈣，配合其他食材含鈣量可達 309.8mg 

重口味

淡口味

日式料理套餐

重口味

海鮮



新手常見問題 Q&A

Q1
第一次開菜單，從哪裡開始？

先向前任同仁或廠商取得過去的歷史菜單，熟悉食材種類和份量後，再嘗試微調而非重頭創作。

Q2
如果學生都不吃青菜怎麼辦？

蔬菜量維持70g達補助標準，用炒的方式加油脂降低苦味，也可選擇當地人喜愛的調味方式。

Q3
如何確認高鈣日有達標？

以豆乾39g/人為副菜，含鈣267mg，再加上飯、蔬菜、湯品中的微量鈣，整餐通常可超過270mg。

Q4
菜單個人量要怎麼調整？

先觀察一兩個月的剩食量，遇到剩食特別多的菜色下次可下修個人量，例如一次減2g/人，勿一次減太多導致量不夠。



課程重點總回顧

01
了解學童味覺

國小偏甜，青菜用油脂/甜味中和苦味

02
遵守份數基準

查閱公告，按年級六大類份數執行

03
活用食物代換

靈活替換食材，份量維持不超標

04
雜糧 3g 以內

口感接受度與標準兼顧

05
主副菜一重一淡

口味搭配是提升食畢率的關鍵

06
主菜 100–115g

咖哩/包冰魚丁可彈性提高

07
副菜依食材調整

出水蔬菜加麵線，豆芽 60–70g

08
青菜 70g/人

有機補助金最低標準，多給成廚餘

09
高鈣日黃豆乾

39g/人 = 267mg，最易達 270mg 標準

10
先看歷史菜單

不要憑空創作，站在巨人的肩膀上

11
開完找廚師確認

調味料、烹調方式、製程合理性一起討論



C H A P T E R

AI輔助分析工具

增加效率，作業更方便



你是否為了計算花很多時間？

每週對照食物代換表、算六大類份數、算熱量——這些重複性工作，其實可以交給AI

⏰

耗時

每週菜單都要重新手動計算
一份要花上1–2小時

😵

易出錯

份數、熱量靠人工換算
新手特別容易算錯漏算

📑

重複勞動

同樣的對照、加總動作
每週、每月不斷重複

✅ 解法：把你的專業知識「講」給AI，讓它幫你寫出計算工具

你不需要會寫程式。你只需要清楚說明：菜單長什麼樣子、要算什麼、規則是什麼——接下來幾頁，帶你看我實際是怎麼
一步步跟 Claude 溝通，做出這個自動分析工具的。



實際對話流程——我如何跟Claude說需求

還原我與Claude的實際對話過程
讓你了解怎麼一步步引導AI完成工具

⭐訴求越明確詳細，AI越能理解自己要做什麼

⭐判別需要的資料並跟你索求

⭐ AI需要確認會自動列出問題與答案選項



實際對話流程——我如何跟Claude說需求

⭐因一開始有提到食物代換表，所以它會自動在網路上找檔案

⭐不斷提問確認他所需要的資料



實際對話流程——加入廢棄率等專業規則

我主動補充了專業知識，Claude根據這些規則建立計算邏輯

我
以下新增廢棄率，例如：雞腿廢棄率22%、棒腿22%、雞丁30%、排骨40%、整尾魚45%。另外乾木耳要乘以泡發
倍數8倍、乾香菇4倍。

AI 很好！我會把這些規則做成一張可調整的對照表放在工具裡，方便你之後修改數值，不用動到程式碼。食材名稱若
查不到，會標示「未找到」並列清單讓你補充。我現在開始製作，稍後給你完整的 HTML 工具。

我 好，另外我還需要計算每日的含鈣量，方便核對每週高鈣日是否達到270mg。

AI 沒問題！我會在工具加入鈣質計算欄位，並自動標示哪天達標（≥270mg）、哪天未達標，以不同顏色顯示讓你一
目了然。

💡你只需要講清楚規則，Claude會主動問你漏掉的細節，並設計成可日後維護的結構



實際對話流程——自動交叉測試驗算

⭐ Claude 系統會限制特定時間內的提問次數與長度
若在 5 小時內提問過於頻繁或上傳了超長文本，額度會耗盡
系統會要求等待數小時後再重置



工具介面示意——完成後長什麼樣子？

完成後是一個純網頁工具，上傳菜單Excel即可自動產出分析結果

🔒 菜單營養分析工具

📊 學校營養午餐菜單自動分析工具

📂 點此上傳菜單 Excel 檔

人數：200 □ 含鈣計算 □ 廢棄率換算

▶ 開始分析

日期 全穀雜糧 豆魚蛋肉 蔬菜 水果 乳品 熱量 含鈣

週一 2.8份 2.2份 1.6份 1份 1份 650卡 289mg

週二 2.5份 2.0份 1.8份 1份 1份 620卡 267mg

週三 3.0份 2.5份 1.5份 1份 1份 680卡 241mg

含鈣達標 ≥270mg 含鈣未達標

💡此為示意圖。實際工具可直接在瀏覽器使用，不需安裝任何軟體，資料也不會上傳到外部



跟AI協作的提問心法總結

回顧整個過程，掌握這5個原則，你也能做出專屬的菜單分析工具

01
先講目標，再講細節

一開始說清楚「要解決什麼問題」，AI會引導你補充技術細節

02
資料結構要具體

欄位名稱、範例資料盡量提供，比抽象描述更快被理解

03
專業規則要量化

廢棄率、份量規則講出實際數字，這是AI無法自己生成的知識

04
用真實資料測試

拿你實際開過的菜單測試，比想像中的案例更可靠

05
具體描述問題

發現錯誤時講清楚「哪裡錯、應該是什麼」，修正會更精準

💡重點不是寫程式能力，而是把你的專業知識講清楚給AI——你才是真正的專家



🥗
感謝您的聆聽

Gmail: linxuan.dietitian@gmail.com
Instagram: linxuan.dietitian (林玄營養師｜林郁璇)
Facebook: 林玄營養師 林郁璇

主講 林郁璇 營養師
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