字幕文字檔說明：
1. 本檔案為「自己動手調 巧手榨果汁」影片的字幕文字檔。
1. 字幕文字檔配合影片，以一句字幕為一行，可於播放影片時搭配點顯器摸讀。
1. 影片內會有不同的教學段落，段落開始前，該段落字幕文字的第一行，會標註段落開始時間及段落主題名稱。

00:20 自己動手調 巧手榨果汁
同學們還記得
我們第一節課講的飲料故事嗎
除了茶類飲料之外
常見的果汁
含糖量也很高喔
你們是不是以為
喝果汁就沒事了呢
其實超商販賣的果汁
大多是由濃縮汁還原而成
美國的哈佛大學曾經提醒
蘋果濃縮汁 梨子濃縮汁等等
都是由常見的甜味劑來做製造的
只是單純是個熱量
完全沒有營養素
長期飲用
還會讓你的健康亮起紅燈
那我們該如何保護自己呢
讓我們繼續看下去吧

01:10 巧手榨果汁 製作果汁
市面上的果汁百百種
我們該如何選擇適合自己
也好喝的果汁呢
最好的方法就是自己動手做
在我們動手做之前
先讓我們來認識相關設備吧
首先我們看到的是
可以將水果切成兩半的水果刀
接著是將水果榨出汁液的榨汁機
最後則是我們的漏勺以及杯子
那我們到底該怎麼樣
製作出我們的果汁呢
以柳丁為例
首先我們要先將柳丁放入水中
進行清洗
打開水龍頭後
我們輕輕的用手搓洗表皮
洗去表皮上的農藥與雜質
接著將洗好的柳丁放在砧板上
一手拿著刀具
一手用手指拱起來的方式
按壓住水果
將水果切成兩半
同學們如果你在拿菜刀的部分
有一些困難
也可以使用記憶形狀的菜刀
或是弧形刀來做替代

02:27 巧手榨果汁 刀具練習
各位同學
我們在進行這個
果汁製作的過程當中
我們需要先將水果切塊或剖半
那這時候
我們就需要用到水果刀
那由於刀具的使用
需要相當的手眼協調能力
所以老師建議
我們可以先進行一些
簡單的練習活動
建議大家可以先從這個
比較長條狀
然後不容易滾動的這個水果
來進行練習
我們今天要練習的這個水果
是香蕉
那我們在進行切塊練習的時候
可以記得
我們的手 手指頭稍微拱起來
避免因為手伸直的時候
容易去劃到
另外我們在下刀的時候
我們的刀具先接觸到
我們的這個食材之後
再用力的往下做
這個切塊的動作
避免從上方就直接用力
就容易劃到
我們自己的手指頭
老師這邊示範的時候
我們手先按緊的食材之後
記得稍微拱起你的手指頭
然後刀具接觸到食物之後
我們再進行往下切的動作
那同學
記得操作的時候
你的刀具跟手指頭
要保持一個相當的距離
甚至我們劃的時候
可以記得我們這個
刀子去的方向
可以稍微是往前
往後這個方向
而不是直上直下
這樣子的話
食物比較容易進行切斷

04:04 巧手榨果汁 刀具進階練習
各位同學
如果你在香蕉的切塊練習
已經非常熟練
那我們可以進階來切一些
平常容易拿來榨汁的水果
譬如說
我們今天要示範的是柳丁
那柳丁由於是圓形球狀
所以它比較容易滾動 
所以各位同學在操作的時候
你的手記得一定要把柳丁壓緊
要記住
你的手指頭
一樣可以稍微拱起來
那我們的刀接觸到柳丁之後
再開始施力
一樣朝中心點往下
順勢刀具帶著往前
往後的這個動作
就可以順利把柳丁剖半
那因為柳丁容易滾動
所以操作的時候特別要注意
手要握緊我們的水果
記住
我們的刀具是接觸食物以後
再開始施力
那我們的手指頭
也記住稍微拱起來
避免去劃到我們的手指頭
接觸到這個
柳丁之後我們按緊
然後再下刀
進行這個剖半的動作
下刀之後
你可以前後的移動你的刀具
這樣子
就可以順利的把柳丁剖半

05:24 巧手榨果汁 按壓榨果汁
當我們把柳丁剖半之後
接下來我們要做的動作
就是把這個剖半的柳丁
放進我們要壓製的杯子上方
各位同學要記得
你的一隻手要壓緊下方的杯子
然後另外一隻手
要抓緊上方的握把
我們用力的往下壓
壓到底之後
這一半的柳丁就壓製完成
這時候我們把它取下來
換另外一半這個
剖半的柳丁
同樣記得
底下的杯子要抓緊
這時候在用
你的另外一隻手
把手柄往下壓
壓到底之後
我們這一顆柳丁
就算是壓製完成
同學這時候把鐵杯取下來
取下上面的漏勺
確認沒有其它的雜質之後
我們可以把這個鐵杯
裡面的柳丁汁倒入我們的玻璃杯
這樣我們柳丁汁就壓製完成囉

06:20 巧手榨果汁 按壓好滋味
介紹完設備
以及水果的處理方法之後
你是不是也躍躍欲試了呢
接下來老師會帶著你
從步驟一開始慢慢練習
等到我們都練習完成之後
就要輪到你們自己動手做囉

06:44 步驟1 清洗水果
步驟1
我們要先把水果清洗乾淨
開水龍頭
輕輕的搓洗我們的果皮

06:58 步驟2 裁切水果
將洗好的柳丁放在砧板上
一手拿著刀具
一手手指拱起來按壓住水果
將水果切成兩半

07:14 步驟3 放入榨汁機
將切半的柳丁放入榨汁機中
用手按壓出汁

07:27 步驟4 過濾果汁
將榨出的果汁
經過漏勺過濾後
倒入杯子中

同學們我們已經學會了
前面的飲料調製技巧
接下來就是你們表現的機會囉
請你善用先前學到的知識
以及手邊的工具
製作出一杯特製飲料
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