
戶外課程 
食譜交流工作坊 

洪彩倪 

丁鉉旗 



國內外戶外廚房狀況 

食材保存方式 

糧食清單、採買清單 

食譜大飆賽 

山上日常 

輕量化飲食 



國內外戶外飲食的差異 







食材保存 

越鹹越不會壞 

存放時間越短越不會壞 

溫度越低越不會壞 

環境溫差越小 

越乾燥越不會壞 



全女性糧食清單（三天兩夜） 



11天糧食清單 



11天糧食採買清單 



十天糧食清單 

















食譜大飆賽 



山上日常 



輕量化飲食 



吃吃喝喝開動！ 
謝謝大家～ 


