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永
康
站
未
完
待
續

2012 年，永康站因原站

址空間窘迫，加上遲遲

未尋找到新址，當年 12

月暫時告別了社員。

2015 年，在一棟俗稱二樓三，一、二樓層

各近 60 坪的大空間，讓工作夥伴及在地社

員有著許多想像，二樓多功能共學空間、

三樓半的太陽能及雨水回收實踐⋯⋯，但

建置費用卻高得驚人，我們堅持每筆費用

皆須思量再思量，只好優先完善一樓。

承襲現有站所的木作風，門面有著對流

窗，牆面下方特意使用紅磚，既美觀又能

調節溫濕度，小巧的教室有著讓人想推回

去的系列廚具，特有的挑高讓賣場空間舒

暢感倍增，還有一條祕道─站務夥伴能兼

顧內外場的特有工作通道。

文╱蔡佩蓉 ‧ 組織部台南分社站專員

插畫╱翁碩黛 ‧ 台南分社社員

遷站日期╱ 2015 年 7 月 3 日
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台灣主婦聯盟生活消費合作社北北、北南分社 

地      址   241 新北市三重區重新路五段 408 巷 18 號 

電　　話   (02)2999-6122

台灣主婦聯盟生活消費合作社新竹分社 

地      址   300 新竹市東區南大路 175 號 

電　　話   (03)562-6500

台灣主婦聯盟生活消費合作社台中分社

地      址   414 台中市烏日區溪南路二段 68 巷 58 號

電　　話   (04)2335-3772

台灣主婦聯盟生活消費合作社台南分社

地      址   701 台南市東門路三段 179 巷 107 號

電　　話   (06)335-5665

場

青其有機農場：栽下兒時的草莓香
快樂蜜棗園：六分地的半生守護
大埔有機農場：從農回歸生活起點
枋山觀光農園：落山風下的決心

農業生命的四堂課

農業的根基：土壤肥力
用甜滋滋的暖意迎新年

首爾全民合作社運動：小而美的社區經濟
分社自立的另一種思考：草生儲蓄互助社

自助助人的晚年學習：自癒力學會　　　

味覺記憶的真實世界

非基改的另一大步「善糧雞」　

輕盈設計過年餐桌風景
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有限責任台灣主婦聯盟生活消費合作社

許秀嬌

許秀嬌

吳梅相、黃淑德、林享玉、柳家瑞、許秀嬌、

詹武龍、蔡青玿、劉玲琳、謝文綺

（依姓氏筆劃排列）
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李婉婷、王慧思
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達非設計企劃工作室

沈氏藝術印刷股份有限公司

步履敲著尾聲，每年這個時候編輯室總是提早翻閱新曆，

想像著迎接新的一年。在十二月回暖的一天，月刊總算即

將付印。思緒漫漫地寫著編輯手記，不是回顧豐收，而是

盼望栽種。想著，如同 2015 年將生活消費的關注從農業

擴及農村文化，也是回歸生活本源，農業本來就是生活樣

貌的其中一部分，支持農業的同時，我們也在理解著農村

生活的存續，息息相關而不分城鄉。眾多人心裡想要歸屬

的地方，少不了實實在在站在一片土地上，越走越遠，遠

得親近田野。

一生一村，其實是心中為這期最直接聯想到的專題。卻又

想起一句話，概意是：「一群人各自看向前方，但是永遠

站在一起。」主婦聯盟合作社努力立下一個民主的根基，

這是生活的夢想，前進的依循。那是什麼讓我們相聚？我

下了一個開始的編註，一個時代的志向。對生活的志向凝

聚了我們的腳步，然後，我們轉身就見到身邊，一群以農

為志的人們，接下臺灣農業的棒子，笑容晶亮地像黑金的

土壤。2016 年，向以農為志的時代，掬把沃土致敬。
發行單位
發 行 人
總 編 輯
編輯委員

主　　 編
採訪編輯
文字校對
電　　 話
傳　　 真
網　　 址
電子信箱
臉　　 書
美術設計
製版印刷

文╱馮小非　攝影╱邱繡蓮

溪底遙學習農園剛開始的幾年，是以創辦人

謝學堂父親留下來的果樹為栽培對象，早期

老人家顧樹的方式氮肥過多，徒長枝多，搶

走結果枝的養分，樹型沒有修剪，過於茂

密，通風不順而容易生病。林碧霞博士一一

指出問題，也教導大家如何改善。

有意願入社者，請至本社網站查詢

各站所舉辦之入社說明會場次，選

擇方便的時間、站所參與，敬請預

約報名。

http://www.hucc-coop.tw/join-us
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來   自   現   場

青其有機農場

栽下兒時的草莓香

文 ‧ 攝影╱黃淥 ‧ 北南分社社員

二○

一
五
年
十
二
月
初
，
苗
栗
銅

鑼
的
青
其
有
機
農
場
裡
，
第
一
批
草

莓
正
要
轉
紅
，
與
雪
白
花
朵
、
青
綠

葉
子
相
間
，
田
區
清
爽
整
齊
。
「

青

其

」是
客
家
話「

最
新
鮮

」的
意
思
，

謝
其
宏
、
陳
櫻
櫻
夫
妻
經
營
三
分
租

地
的
農
場
，
正
處
於
有
機
轉
型
期
。

田
埂
筆
直
綿
長
，
草
莓
畦
上
鋪
著
銀

黑
布
，
布
底
下
設
有
滴
管
。
四
周
一

排
排
的
鐵
柱
，
皆
由
謝
其
宏
立
柱
、

架
上
防
鳥
網
，
避
免
鳥
類
大
舉
進
入

田
區
，
搶
先
吃
光
草
莓
。
鐵
柱
上
懸

掛
的
彩
色
瓶
子
，
是
昆
蟲
性
費
洛
蒙

誘
蟲
盒
，
如
斜
紋
夜
蛾
性
費
洛
蒙
能

誘
捕
雄
蛾
，
利
用
生
物
性
農
業
資

材
，
讓
草
莓
平
安
健
康
成
長
。

祖
傳
的
草
莓
苗

草
莓
於
冬
春
之
際
收
成
，
實
際
上

自
四
月
採
收
完
最
後
一
批
後
，
五
月

起
就
得
馬
不
停
蹄
地
，
為
來
年
的
草

莓
佈
置
肥
沃
舒
適
的
生
長
環
境
。
先

是
清
園
、
整
地
，
六
、
七
月
放
水
淹

田
，
讓
土
壤
缺
氧
，
達
到
殺
蟲
與
殺

菌
的
效
果
；
八
月
曬
田
；
九
月
整

地
，
開
溝
做
畦
，
並
鋪
設
滴
管
，
好
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讓
草
莓
有
效

地

收
肥

與
水

分
；
十
月
鋪
設
銀
黑
布
防
草
，

避

免
果
實
與
土
壤
直

，

著

草
莓
。

一
九
五○

年

，
苗
栗
大

的
農

自

草
莓

苗
，
大

地

夜

大
，
土

十
分
適

草
莓
的
生
長
，
開

苗
栗
地
區

草
莓
的

。
謝
其
宏
的

苗
栗

農
，

來

，

著
草
莓

苗
栗
地
區

，

。
謝
其
宏
年

家

草
莓
園
，

防
水
的
銀

黑
布
，

田
畦

鋪

，
讓
果
實
不

與
土
壤

。

年

月
的

經

，

於
草
莓
的

，
陳
櫻
櫻

「

的

做
長

，
就
是

一

的
，

果

長
的

果
實

好
，
就
自

，

下
來
。

」
長

果
實
色

為

紅
，

，
果

。

，

果

相

其

來
得

，
陳
櫻
櫻

為

性

於

管

。

果

讓

分

，
不

花
；
果
實
能

分
採
收
，
不

為
採
收
不

，

成
果
實

費
。

農
場
的
草
莓
苗
皆
為
自

苗
，

能

苗
的

與
安

性
。
一

農

，

草
莓

苗
的

，

用

防

蟲

，
苗

田
間

後
，

由
於
缺

物
的

，

於
自

環
境

，

。
青
其
有
機
農
場

苗
期
間

管

用

，
草
莓
苗
到

田
間
，

生
長

與

苗
期

，
不

適

不

。
草
莓

蟲

，
青
其
有
機
農
場
與
苗
栗
區

農
業

場

，
由

場

防

資
材
，
如

菌

菌
的

菌
「

苗
栗

菌
一

」
，

用

防

草
莓

「

」
，

青
其
有
機
農
場

用
資
材
的

經

、
效
果
，

為

場

的

。

的

六
年

的
陳
櫻
櫻

業
於

大

園

，

苗
場

，

後

入
草
莓

，

要

田
間
管

，

讓

草
莓
，

土

。
自
二○

一
四
年
起

草
莓

，
開

土

。

大
自

，

的

，

得

，
陳
櫻

櫻

為
，

與
土

的
草
莓

不
大
，

土

讓

物
有

大
的
生
長

間
，

，
果
實

鮮

有
光

。

一

果
園

要

的
田
間

管

，
完

的

設

相

要
。
謝
其
宏

業
於

環
境

，
田
間
處
處

環
境
的
用

，

如

草
莓
不

水
，
與

的
土
壤

生

，

，

成

，
謝
其
宏

排
水

，

田
區
排
水

。

草
莓
園

的

夫
妻

，

草
、
整
地

，

有

完
成
。
有
的

草
莓
，
農

來

，

好
；
有
的

有

經

，

，
有

為

後
，
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的

青
其
有
機
農
場
的
用
心
嚴
謹
，

也
呈
現
在
臉
書
粉
絲
專
頁
上
。

臉
書
主
要
由
陳
櫻
櫻
經
營
，

「
一
方
面
可
以
給
消
費
者
認
識

我
們
對
作
物
做
的
努
力
，
另
一

方
面
，
我
才
會
記
得
自
己
做
過

什
麼
，
不
然
有
時
候
你
做
一
做

又
忘
記
，
明
年
又
犯
了
一
樣
的

錯
誤
。
」
臉
書
上
幾
乎
是
農
場

的
工
作
日
誌
，
詳
盡
書
寫
每
日

工
作
進
度
，
以
及
對
於
工
作
方

式
的
心
得
與
反
省
。
如
二

一
五
年
五
月
二
十
三
日
寫
下
：

「
清
園
中
。
今
年
最
辛
苦
的
工

作
，
莫
過
於
清
園
，
因
為
全
部

採
人
工
割
除
方
式
，
女
生
平
均

一
天
約
割
除
八
百
至
一
千
一
百

棵
，
割
完
後
，
不
僅
雙
臂
無
力
，

手
指
頭
也
無
力
，
男
生
平
均

一
天
約
割
除
一
千
一
百
至
二
千

棵
，
割
完
後
，
也
一
樣
全
身
痠

痛
，
為
什
麼
那
麼
辛
苦
人
工
割

除
，
只
因
為
我
們
是
有
機
農

場
。
」
誠
懇
詳
實
的
田
間
紀
錄
，

讓
我
們
看
見
農
友
對
於
工
作
的

重
視
，
也
得
以
認
識
草
莓
園
一

年
四
季
的
不
同
風
景
。

。

草
莓
園
的
田
間

，
「

要

，
要

，

有

不
到

來
。

」

年

大
，

到
年

，

陳
櫻
櫻

到
，
農

裡
有

能

的
青

年
，

就
自

業

，
不

能

有

間

。

田
間
有

的

，

管

相

要
，

不
是

，

就

完
成
，

適

的

與

間
，

能
進

得

利
。

「

一

」

八

，
「

」
是
四

，

陳
櫻
櫻

「

的
性

不

一

，
一

的

，

自

做
四

後
，

就

不

，

就
要
安
排

，

不
是
一

一

。

」

得
農

之

，

著
農
場
四
周

的

，
水

清

，

溝

生
的

、

與

類
，
謝
其
宏

「

水

生
物
就
是
農
場
最
好
的
水

。

」

生
物
平
安

健
康
，
就

水

，
草
莓

成
長
。
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二○

一
五
年
十
一
月

，

的

讓

有
置

的

，

著

，
一

一

經

、

、

田
間
，

於

達

上

不
到
的
三

與

園
，
果
園

好

一

，

著

的
來

。

是

，
二○

一
六
年

七
十

，
家

下
。

能
與

有
長
達
八

年
的

，

得

於
一

青

為
新

分

的

文 ‧ 攝影╱李婉婷

來   自   現   場
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的

，

農
田
的

，

自
家

，

開

，

園
裡

，

是

有

的

類

物
，

就

地

上

著
，
「

的

有

生

的

為
，

為

不

」

上

的
果

管

，

的
開

。
生
於

農
家

，

開

就

生

，

一
生

開

農

。

十
八

年
，

，

不

一

下

農

，
一

就
是
五
十

年

，

有

，

是

地

。

生
子

後
，
一

開

就
是

實
，
要

有
的
六
分
農
地

一
家
六

，

做
得

、

，
年

裡
有

裡

，

農

能

，

是
到
處

整
地
、

、

採
收⋯

⋯

，

。二○
○

五
年
，
由
於
農
地
的
排
水

設

到

，

開

，
一
開

地
讓
生

與

，

果

一

不
來
，

好
放

三
十

年
的
生

，

。

農

，

是

要

的
大

，

其
是

的

物
，

著

。

為
，

，

下
來
的

是
自

能

處

的

，
要

完
成
。

著

的

，
不

是

的
果

農
大

、
農
業

的
農
業

、
與
其

農

的

分

，

停

，

農
園

有

「

用

」
二

。

的

「

不
是
有

就
好
，
自

不

吃

，
吃

，

」

土
地
上
的

一

，

為
做
農

要
有

業

。

園

草
生

，

農

，
不

用

草

，

長
的

草
，

蟲

、
殺
菌

於
成
長
初
期
適

用
，
開
花

後

停

，

不

到
蟲

，

能

一

一

地

葉
上
的
蟲

，
「

到

年

，
年

經

，

能

的

，
能

的
就
要

。

」

，
為
防

果

果
實
、

田

，

年

得
不

其

地

架
設

網
，
採
收
後

得

；
有

要

不

能

園

不
能

一

，
第
一

果

，
第
二
果
實

長
不
大
，

要
不

間

的

、

，
並

、

生
物
讓

。

，

的

五

能

到
，

是
得

園
，

為
實

的

業

。
自

、
不

生
長

的

下
，

著

有

讓

好
的

能

進

園
，

上

著

的
布

與

，

來

是

採
收
、

蟲
、

的
「

」

管

，

的

於

園
裡
的

子
與

鐵

上
，

的

一

做
的

，

，
不

長
得

大
，

不

。

來

，

能

防

用
，

得
平

整
齊
的

起
一

，

15C18P0453.001-032.indd   8 2015/12/24   上午9:04
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不

，

自

。

，

年

得
花

上
三

四

月
，

到

地

田
，

長
到

裡
就
得

到

裡
、

到

裡
，

不
能

。

的果
園
的

，

鐵
地

「

不

能

」
田

間

，
妻
子

不
好
，

子
一

農

，

為

一

農
園
，

不

起

家
的
經

，
於
是

一

，

，
自

一

起
農

。

白

下

下
田
，

上
就
得

，

經

夜

就
起

開

，
直
到

上
八

，

網
、

的
農

由

子

，

家
大

排
開

一

採
收
。

農

到
的
缺

，

裡
有

的

之

。

開

有

，
二○

一
五
年

後
，

話

於

雄
的

農
陳

，

農
田

。

的

下

能

，

的

，

是
一

農

、
土

地
、

之
間

的

，
讓

的
農
田

要

，

、

二
話
不

起

子
相

。
於
有
意

農

，

意

，

一

，
最

、
最

要
的
是
能
吃

、
有

，

有

，

好

是

；

，

「

就

夜
起
來

就

。

」

年

，

農
成

一

生

，

著
做
一

一

的

，

的
不
是
家

，
最
大

是

得
到
的
成
就
與

得
，
讓

園
裡

整
整
十

之
如

有

明
，

不
同
，

有

的

，

的

是

，

也

不

，

上

的

是

，
不
是

得

，
要

得

得

，

的
營

重
要
。

另
一

在
於

的

，
主

過

間

不

，

：
「

一
樣
，
在

的

間
會
不

，

也
是
，
要

讓

們
有

，
才

得

的

，

得

心

」

不
過
，
要

一

是
得

經

，
一

只
是

讓
其
重

，

與

年

的

不
見

，

後
才

現
除
了
平

，
每
年
採

完
後
也
得

主

頭
，
重

，

才
會

。

的
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來   自   現   場

有機農場

二○

一
五
年

，

的

。
不

於

地

地

的

大

，

的

，

掛
於

生
長
，
正

是
農

的

成
果
。
冬

的
農
場
裡
開

白

，

大

一

紅
，

下

紅
的

採
收
，
農

正

要
開

。

長
大
，
如

年

開
家

上

大

，

大

機

業
後

，

一

，

二○
○

○

年
的
一
場

，

三
十

的

。
一
開

利
用

業
，
與

一
起

家

置

資

。
二○

○

三
年
，

經
營
的

業
園

有

不
如
來

下

，
經
營

園

。

著
生
意

上
，

業

的

却
與

期

的
生

相

，
二○

○

八
年
開

，
利
用

文 ‧ 攝影╱郭亭君 ‧ 企畫部企編專員
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果
的

，

三
十

果

的
區

，

有
機

四

果
，
冬

能
採
收
。
冬

有
紅

的

、

綠

，

年

開

入
的
白

開

園
區
，

、

其

。

「

農
的

子
，
好

有

。

」

著

，
「

的
生

得

好
，

間

家

相

處
。

」

一

到

，

有

妻
子
與

子
相

。
起

是

的
。

大

有
機
農
業

進
入
農
業
，
之
後

大

月
的
農

，

苗
栗
、

、

、

雄
農
業
區

場

不

物
、
土
壤
肥

蟲

防

的

。
上
完

，

到
農
場
就
是
不
停

，
「

生
長

，
一

長
到
三

。

的

九

後
，
就
到

四
十
℃
。

上
四
、
五

進

，

要

著
十

的

來
，

一
進

就

不
得

開
，
最
後
到

上
七

，

色

黑

家
。

」

是
二○

一
一
年
，

第
一
年

。

子
，

「

有

，

，

自

到
有
的
進

。

」

不

為

，

的

土

地
。

入
農
業
，

不
到
成
果
，

經

，
「

自

的

不

」

三
十
七

的

，

上

不

之

。
直
到
二○

一
四
年
，

得

意
的
成

，

到
農
場
經
營
的

─

冬

生

白

、

，

生

果
類
如

、

。

的

「

如
果

年

，

農
，

一

不

相

。
一

是

，

一

是

有

的

子
。

來

，
家

生

是
收
入
做
到
一

，
其
實

不

上

，

自

農

到
有
做

成

，

有
成
就

。

」

。

，
農
場

下

一

的
園

區
，
轉

起

果
、

、

、

，
二○

○

九
年

得
有
機

，

是

農

為
業
的
起

。

進

於

的
大

有
機
農
場
，

的

瓶

子

年

園

業
的

。
其

區

經

整

，

是

生

的
田
區
。

是

掛

、

，
綠

一

，

六
年
的
網
紋

二○

一
五
年

成

。

吃

15C18P0453.001-032.indd   11 2015/12/24   上午9:04
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有
機
農
場

的

為

，

，

。

要

，

部
完
全

。
以

的

式

，

，
可
以

又

的

。

工

，

式

只

下
主

，

除

的

。

時

，

清

中
為

做
人
工

粉
，
一

上
三

四

，

得

粉
。

時
，
每

只

一

最

的

，
其

完
全

。

如

心

，
讓

有

中
間

的

。

栽

家

之

，

一
大

分
直

費

，

得

於

的

。

後

開

，

著
先
生
一

起

，

就

著

入
農
場

經
營
。

平

於
田
間

，

客

。

「

要

田
裡

要
一
直

話
，

的

。

」

「

有

有

有

做
田
間

，

有

。

是

、
網
紋

的
採
收
就

一

得

。

」
夫
妻

到

裡

。

第
一
年

，

有

先

好

管

，
直

入

的
實

。

「

採
收

，
一

上

的

不

。

好
一

果

場

，

是
有
機
的
，

的

園

不
如
，

場

不

，
一

二
十

。

」
後
來

，
好

，
最
後

，

完

。

二○

一
五
年

農

的
「

青
年
農
場

」

，

用

有
農
場

、
年

三
十

上
下
的

生
，

性

的
不

分

，

苗
到

管

，

著

實
際

。

為

，
一

有
溝

、
滴

，
溝

為
開
溝

直

放
水
淹

土

，
用
水

，

成
土
壤
的
水
分

大
。

滴

，

滴

水
，

。「

不

一
開

溝

轉
成
滴

，

要
一

間
，

為

不

性
。

」
滴

設

用
於

類
。

整

，
一

與
地

三
十

下

，
讓

，

費

長
採
收

間

達
三

月
，

直
立

整

，

採
收
期

一

月
，

果
實

光

好
，
轉
色

。
有

「

直
立

整

讓

的

性

，

蟲

的
機

。

」
經

年

，

一
家
自

地

起
初

綠

，
農

下

，
一

的

土
，
一

光
的
果
園
，

是

分
，

成

果
，
一

初

，

有
機
的

果
。
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農

下的

文╱陳怡樺 ‧ 台南分社社員

攝影╱董昱劭

來   自   現   場

下

後
，
轉

之
間
的

一

。

到

，

就
到

。

長
，

著

，

三
十

。

是

「

」
的
地

，

直

。

的

來

，

與

，
一

有

停

的

成

，

家
的

光
農
園
就

下

。

家
到

，

上
大

的

園
。

立

年
，

成
家
立
業
、

業
之
間

。
二○

○

二
年
的

，

  

  

  

15C18P0453.001-032.indd   13 2015/12/25   下午4:50



142016.1 / 148 期

讓

來
完

不

，

能

不
起
一

家
，

要
不
要

來
，
於
是

下

果
園
，
一

就
是
十

年
。

的
就
業
、
就

就

資

缺

，

的

家

有

。
為

就

，
三
十
年

，

著

雄
，

；
三
十
年

後
，

的

得

著

子

，

區

之
間
。
「

家

裡
，

果
園
是

的
家
，

著

農
，

，

農
不
是

一

的

。
」

土

，

後

三

，

自

與
農
業
的

，

後

第
一

農
業

鳥

，

要
農
業

場
、
農
業

開

就

。
與
田
間
實

的

，

農

成
，
「

上

一

，

農

相

用
八

，

為
下

一

有
效

」

，

能
做
好
安

採
收

「

農

著
防

，
不

到

到

⋯
⋯

。

」

不
是

，
於
是
成
立

農

生

，

採

，

避
免

，

一
採

資
材
，
採
收
後

，

成

。

二○

一
五
年
，

與

開

，

起

，

有

不
完
的

，

果

場
到

場
，

地

，

是
平

，

成

的

場
。

一

實
經

，

果

之
初
，

場

，

不

，

不

；

開

收

，
收

後

由

停
收

，

成

場

，

成

農

，

的

果

有
一

一

五
十

的
水

，

到

「

場

一

」的

。

年

後
，

場
。

來
到
果

場
，
「

水
果
的
收

是
果

的

，
一

起
來

，

是

。

一

起
來

，

是

。

」

果

的

不

就

裡
地
直

，
為

採
一

，

有

，

採

，

是

有

，

後
就
做

初

分

，

能

果

，
「

不

自

」

果

一

，

的

。
不

農

、

，「

水
果

好
吃
，

為

，

要

」

自

，

一

的

，
上
網

果

十

年

，
網

起
，

是
三

的

下
，「

、

機
的
二

年

，

水

機
，

果
。

一

，

機

的

是
上

筆
，
水
果
類

有

。

」

著

的

年

來

，

果

上
網

得

「

上
第
一

就
是
開

，

有

，

著
要

的

，

要

」

的

話

一

，「

果
開

，
要
不
要

」

不

，

開
著

型

到

雄

。

為

場
，

客

的

，

開

，

的
十

，

家

的
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「
要

會

，

一

是

不
得
，

度
的

，

可
以

工
，
讓

得

的

。
」
是

幾
年
的
心

得
。
為
了

，

工
，

最

。

農
園

，

，

及

，

度

，

的

，

也
讓

度

。
一

的

，
由
於

度

不

，
為
了

度
，

是
一

一

，

天

，

了

的

，

時
間

，

是
十

一

，
無

中

了

。

：
「
我
們
自

生

不

，
十

一

，

實
。
」

不
用

不

不
用

粉
，
自

機

，

人

，

。

的 值

大
，

成
五

盒

。
「

整

，

，
五

的
盒
子
成

，

不

，

是

花

。

」

，

型
的

家

，

成

業
的

效

。

家
的

果

上

物

年
，

長

是

，

於

的

，

管

物

成

，

是

的

。

一

來
，

到

「

」

客

「

有

果

先

來
，

處

。

」

直

開

「

」

直

一
筆

到

，

。

，

成

。

的

入
冬
，

的

，

的

春

。

十
二
月
初
，

地
區
的

果

開
花
，

著

，

由
於

到
二○

一
五
年

到

的

，
開
花

，
黑

、

菌
性

蟲

入
，

白

、

上

的

果
，
不
是
整

紅

的
完

，

有
一

與
生

來
的

性

。

家

果
要

的
最

葉
果

，
一

果

分

二
十

葉
子
，

，
葉

得

，

果
實

葉
子

，
果

色

，
不

的

紅
；

上

用
有
機
肥
，

大

一

、
果

一

，
自

成

讓
果

色

不

。

一

，

清

，

家
的

子
，
「

業

成
不

」
八
大

家

立

，

轉

的

「

的
地

是

下
來

的
，

不
能

地
。

」

的

為
農
業
不
是

的

業
，

是

要

農
業

來

農
業

要

新
，

要
與

進
。
「

農
業

，

是
不

。

」

能

，

果
花

開

得

，

「

不

用

，
讓

開
花
就
好
。

」

到

，
第
一
年

下

，
第
二
年

，

分

於
肥

管

，

採
有
機

肥
，
不
用

草

，

得
健
康
，

葉
果

整
得

，

果

，

。
到

第
三

年
，

新

，

到

的
放

，

完

放

。
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的
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經

，
一
直
放

裡
，

的

物
，

，
不
得

不

物

來

大
家
分

，

為

，

不
能

，

一

意

有
的

，
一
如

來
的

。

三
十

的

，

為
九
二
一
地

到

底

，
做

年

區

，

農
業

生

，

來
紅

要

，

一

。

到

的

下
來
，

為

要
做

，

農
業
有

有

，

「

不

，

家

做
，

不

來

做

是

有
好

處
，

是

有
好
處

」

的

。

的
一

，

其
實
是

不

，

要

地

轉
型
，

、

一

不

，
就

，

地

農
業
，

，

期

效
，
長
期
到
底
能

要

地

，

大
家

之

，

有

好

處

的

，

，
如
果

的

做

，
就

正
的

農
業
。

要

，

分

正

。

之
後

有

，
直
到

之

，

與

的

，

下

的

話
，

一
直

有

，

做

之

，

先

。

開

果

後
，

的
就

，

的

裡
，

是
完

的

。

不

果

的

，

不

果

的

，
是

健
康
、
有

有

吃

一

不

來
。

是

就

的
讓

大
家

，

好

。

不

的

，

要
有
能

果

話
，

實

是

完

不

，

話

來
到
果
園
，

上

果

生

，

上

，
實

不

，
轉

。

一

先

年
的
肥

管

做

來
，

新

不

，

開

入

的
果

，

土
壤
、

的

用
、
果

春

冬
的
生

期
，

最

要

營

，

最

要
水
分
，
果

要
健
康
，

要

，

要

，

要

期

，
農
業

自

，

要

自

，
要
有

自

話

的
能

。 

就

年
，

不

的

生  命  的  沃  土
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，

有

一

果

話
的
能

，

得

的

。

是
經

，

得

大

，
「

不

，
到
底

要

」

就

的

，

的

，

「

，

不
要

，

經

⋯
⋯

。

」

的

與

是

底

的

，

來

一

費
，

鐵
費

，

到

要

，

年

要

費
，

話

大

「

要
花

，

不
是

不
起

。

」

就

的
成

入

子
。

有
一
年

一

期
到

家
，

上

一
一

，

要
做

一

讓
農

得

的
農
業

入

，

水

到
果

、

，

有
土
壤

，

六

。

一
年
，

是

的
農
業

大

，

家
的

，

。

起

物
生

，

是
意

生

，

來

就

有

，

是

夫

，

管

環

生

為

，

不

物

就
一

不
好
、
不

，

是

「

其
實

不
一

，

要

。

」

，

物

，

要

，

，

放
，

不
是

到

物

就

得
一

有

。

是

最

的

，

的

為

，
期

自

成
為

的

。

家
的

後

是

開
放
的

，

有

開
放

，

上
的
農

經

著

家
農

，

放

地

農

來
的

果
，

與

，

，

就
是
為

謝

的
農
地
直

。
其
實

是

，

起

，

於

、

與

之

間
，
一

之

，

三

水
果
，

類
，

有
一

與

，

，

是
農
業

的

，

的

，

自

收

色
，

的

場
。

有

進

裡

，

實

，
不

是
清

、

農

，

實

成

，

，

整

家

成
生

實

，

家
裡

成
農
業
實

，
整

家

光
。
不

起
來

的

，

，

後
來
一

就

有

正

做
好
，
到

是

草

的

放

資

裡
。

年
底

，

來

整

起
來

。

底

農
園

有
用

的

開

轉
型
，

年

農

，
後
來
開

完

不
用
農

，

是

要

上
有
機

之

，

是

，

有

與

。

如

是

，
要

要

果
，

讓
果

長

，

果
實
讓

有
收

入
，

有
機

下

。

話

用

果

，

適
用
於

有

的

。

經
營

業

到

大
的

，

是

話

，

是
要

長

的

，

要

能

的
是

，

來

不

，

，

是
要

實

能

得

，

不
能

是

，
就

正
要

的

。

上

分

的
一

，

的

的

，

後

到

，

得

，

上
的

是

得
，

要

得

自

話
，

自

的

，

有
，

要

的

，

到

不
要

，
謝
謝

，

的
。
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產   品   平   臺

由
於
地

，

平
地

，

的

，

，

成
的

，

年
的

土

，

的
土
壤

，

有

的

地

為

的
生

農

物

，

的
農
地

是

的
，

物

的
營

成
分
，

物

、

類

。

的年
來
，
先

為

土
地
的
生

能

，
大

是

用
「

物

田

」
的

，

收

物
的

排

物

物
來

地
的
肥

，

肥

整
到

，
就

期

之
年
能
有
一

為

的
收

。

不

，的
土

壤
肥

，
就
是

肥

用

。

第
二

大

後
，

肥
田

開

的
一

肥

就
一
一

，
能

的

類

來

。
其

最
能

的
就
是

肥

，

、

、

。
成
葉

營

的

成
長
，

起

物

的

，
讓

缺

的
能

。
葉

的

起

子
的

、

水

物

類

的

；
肥

其

物

年
的

土
壤

，

起

物

性

的

，

上
其

農

用

第
二

大

後
的
大

用
，
經

十
年
來
的

用

，

如

草

，

成
生

不

的

。
土
壤

不

有

、
有

的

生

物
相

物
，
如

。

是

二
十

年
來
，
有

經
開

實

有
機
的
農

，

有

土
壤
與
農

環
境

的
生
物
相

著

，
期

的
農
業
生

環

境
。其

，

生

費

自

的
綠

，
就

於
清

的
生
鮮

水
果

類
的

生

，

農

的

的

期
。

物

類
的

間
長

，

十

的

十
年

的
果

類

到

的

，

的

，

費

得

到

農

的

。

期
舉

田

間

，
與
農

，

農
業

有

的

家

，
來

農

物

的

。

著

進

，

農

成

為
有
機
達

，

自

有
的

，
讓

的

文╱鄭正勇 ‧ 臺灣大學園藝暨景觀學系名譽教授、

主婦聯盟合作社產品顧問
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。的

二○

一
五
年
十
月
三
十

，

年
第
二

農

區
農
業

場
的

來

。

是
「

有
機

土
壤
肥

管

」
，

一
、
土
壤
管

；
二
、
有
機

肥

用
；
三
、
設

。

是
一

資

的

，

於
有
機

的

實

有

入
的

經

，

農

有
機

上
的

。

下

的

的

得
整

來
與

分

。

的

為

，

物
要
有

好
、
能

分
的
環
境
，

能

的

，

為
健
康
，

蟲

生

，
自

就

農

用

與

，

環

境

，

農

與

費

能
健

康
。

土壤管理著重在土壤品質，土質與作物品質

息息相關。
1

忽視土壤管理時，會產生因有益和有害微生

物之生態不平衡所引起的生態病；土壤酸、鹼、

鹽分含量過高過低、含金屬、有毒物質引起的

化學病；以及硬化、排水保水性狀劣化、累積

高熱等等之物理病。這些病都可藉取樣分析、

儀器測試和觀察得知。土壤樣品可分項送驗或

自己做簡易測試，再做相應的處理。有機質肥

料的使用可以改善土壤的物理、化學與生物質，

降低毒害與污染（重金屬與有機污染）。
2

有機肥料可以自己製作或購入，其製作原料

包括動物排泄物、植物廢棄物、殘餘飼料、綠

肥、植物加工殘渣等等，種類繁多。栽培者可

就近收集利用，而達到生物界內物質循環利用

的原則。使用有機質肥料要注意成品發酵完全

等要點，並適量使用、不長期使用同一品牌、

與輪作植物等等。

設施栽培常見的問題，在於連作障礙常發生

於蔬菜與溫、網室栽培區，起因於連作同種類

作物和鹽分累積、土壤酸化，而影響正常生理

表現。
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產   品   平   臺

的

文╱曾怡陵 ‧ 企畫部行銷課課長

著

年
的

來

，

年

要

能

長

做
的

，
分

的
家

，

、

，

的

材
，

好
上

的
健
康

。

裡
，

話

的

，

著

一
起
做

，

、

、

，

、

、

、

的

，

的

經

，

自

家

的

，

一

、

一

的

，

、

入
家

的

。

的

「

要
吃

，

、

做

、
花

、
大

，

就
是
年

、

子
之
類
的
，

正

自

做
。
」

，

年
能

吃

就

不

，

就
是

、

一
類

，
有

、

做
成

，

一

就
用

、

、

，

的

做

。

年
的

，

家

裡

做
年

、

，

的

年

有

「

用

葉
，

客
家
的

，

成
四

。
裡

是

，
不
是
用
新
鮮
的
，

後

、

，

銀

裡

，

的
意
思
。

」一

的

。

收

的

裡

到

農

春

吃
的

，

，

，
「

用

來

成
，
要

成

、

、

⋯
⋯

，

有

要
來
做
。

」

一
直

得
，

的

下

來

「

家

，

不

得

。

」
年
的

，

起

的

，

裡

是

「

就

子

，

就

子

一

」

是

，

色

、
費

，

做

的

，

年

做

，

得

一

，
「

，

就
是
要

。

」

的

到

的

，

不
能

的
意
思
。

如

，

，
「

能

的

不

是

子
，

來

，

得

是

的
。

」

林
曼
芬
家
的
年
節
點
心

看

至
主

作

「
主

」
。

作

的

，
是

的

以

，

用
的

力
，
也

的

。
用

的

，

。

以

「

」
。

又

於

的

用

季

，

日

的

頭

，
讓

頭

又

。

設

╱

   

╱
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傳

的
與

就

著
進

，

並
不

。

是

，

著

的

，

的

做

，

長

的

，

讓

的

子

開
。

年
，

家
裡
的

用

季

的
時

，
除
了

，
也
可
以

，

的

的

，
有
「

」

。

後

，

，

過
年
。

用

的
一
年
「

進

」
，
用

「

」

的

。

，
用

又
費

工
的

，

不

。

，

手

，

了

的

。

是

時
的

心
，
每
每

得

，

是
女

們

了
，

會

手
做
一

。

是

的
。

家

一
起

做

年

，

上
的

，
由
著

的

，

成
最
適

家

的

。

吃
著

的

，

意

，

、

、

，

裡

下
來
，

，

的

就
如
水
到

成
，

裡

。
「

家

不

，

的

有

做
，

是

得
開

的
。

」

莓

時時

攝影╱王慧思

21 2016.1 / 148 期

與

二
十

年
，

開

，
到

地
區
營

、

、

、

分

地
區
營

，
大

、

之

，

先
生

不

「

好

。

」

之

，

地

做
，

用

來

意
，

綿

成

一
家

物
的

。
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合  作  二  三  事

的

文╱詹琪芬 ‧ 現任第五屆新竹分社社員代表

攝影╱張耀仁提供

年
的

之

，
有
一

新

清
新
、

與

的

，

是

長

的

，

、

分

好
並
避
免

的

經

設

類

長

的

區

業
，

健

，

為
「

之

」
。

生

二
十
四
年
，

一

下

長

，

的

經

。
二○
一
四

年
六
月
，

與

生

長
安

來

分

分

經

，
並

由
十
五

，

二○

一
二

二○

一
四
年
間

成
立

的
成
果
。

，

的

起

不

，

要

白

為

是

三

月
後
，
由

的
十

。

於

家
自

子
、
長
期

大

的

，
最

的
是
自

境
的

，

區

皆
是
。

是

區
的

一

，

二
十
年

的
年

夫
妻

，

是
生

。

地

七
、
八

，
最
初
開

生

，

成
立

的

園
、

後

類

的
完

，
其

生

如

、

、

、
二

、

區

、

區

場
、

區

，

是

與
生

，
一

生
，

。

設

新

，

經
營

區

，

自
立
自

，

。

如

綠

要

與
其
家

，
為

的

地
就
業
機

，

性

的
自

與
生

，

開

健
康

，

得

區

業
的

。
五

是

資
與
管

，

資
一

，

，

子

的

G
reen C

am
p

。
健
康

材
與

間
，

期

與
其

家

。
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二○
○

九
年
年
底
，
銅

區

大

的

區

資
自

區

，
開

不

，

長

得

子

的

來
與
能

相

，

為

能

，

到
一

與

，

成
為

。
並
進
一

成
立

能

，
業

生

、

與

，
實
為

「

能

」的

，

著

性
的

性

一

為

著

的

，

成

「

下
一

」
的
大

；

生

資

的

，

到

的
十

利
，

收
費

的

立

園
，
讓

立

園

生
不

停

的
處
境
。

收
入
，

子
能

地

的
六

家
長
於
是

成
立

大

，

先
後

與

租

之
下
，
自

二
年

園
，
十
四

子

十
二

家

立

。

子

業
，

，

讓

，
如

新

家

利
用
與
經
營
。

性

生

是

的

，

的
一

，

為

大

區
為

不

的

性
，
於
二○

一
三
年
九
月

資
成
立

，

年
一
月
開

，
一

，
二

、
開

、

租
場
地
，

設

有

。

、

、

的

性
能

到

，
成
為

的

，

相

，

成
長
。

好

有
四
十
三

，
是

生

的

布

，

為

性
舒

適

著

的

。
五

四

，

二
十
四

，

收

平

，

月

相

新

四

，

能

做
著
自

的

。

的
初

，
是

做
好

物
，

性

有

的

著

，

材

、

舒
適
的

，

收

物
，
環

物
。

23 2016.1 / 148 期

家

園
區

的

不
能

四

，

的

新

。

長

區

業

與
型

生

為

，
讓

免
於

家
。
二○

一
二
年
，

管

成
立
後

自
立
自

，

有

的

，

區

，

區
裡

有
間

的

子

，
年
長

、

子

的

業

有

，

開

。

期

的

與
瓶

不

，
後
來

經

的

成

，
直

二○

一
四
年

九
月
開

，

年
五
月

為

區

。
上

色
色
的

區

業

，

二
十
五

區

設
的

成

的

下
，
成
立

，

經

區

，

地
性
、

性
、

性
三
要

，

為

區

業
，

皆
得
到

。

是
一

苗
，

成
材
，

著

生

，

入

的

，

讓

清
自

有

的

，

於

土

的

能

性
，

有
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滴

成
大

，
一

草
、
一

，

起
來

一

水
土
；

是
「

草
生

」
的

意
。

來
自
草

的

，

實
的
立

於
大
地

，
就
能
成
就
一

、
生
意

的

，
如

平

的

，

的

，

能

不

的
生

是「

」
的

。

為

成
立

草
生

草
生

是

與

來
，

境

思

的

果
。

的

，

經
讓

得

費

的

與

的
安

；

進
一

，

草
生

為

的
生

自

。

與

地
區
營

七
年

的

月
，

是

、

、

、

，

不

其

，

於
資

的

，

做
收
。
缺

一

實

的

，

的

與

，
地
區
營

成

與

的
營

，

的

，
如

、

、

，

置

，

資

分

上
有
其

，

舉

。

，

著

不

，
要

初

農
、

、

物

，

。

「

分

自
立

」
的

，
不

，
正

為

意
。
如
果
，

不

、

大
的
分

自
立
，

分

自

，
做
為

的

，

不

、

做
到

草
生

，
就

的

思

下

生

。

之

，

先

，

是

能
做，

是
一

類
的

，

就
是
一

有

的

，

，

相

的

。

不
是
由

資

家

立
，

是
由

成
，

有
「

平

銀

」
的

。

起

於
十
九

葉
的

農

，

光
大
於

，
最
後

到

。

一
九
六
三
年
，
由

進

，

經

五
十

年
的

，

有
三

，

達

一

，

，
分
布
地
三
分
之
一

，

一

十
分

生
，

與

間

，

最
大
的

，

有
立

，

能

之

的

合  作  二  三  事

的
草

文╱李修瑋 ‧ 台中分社社員代表、

台中市草生儲蓄互助社 備會主
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，
如

、

、

，
能

區
的
生

。

是
銀

與

的

，

月

，
最

一

一

，

用
，

為

，

用

，

為
之
，

於

；

，

七
十
五

，

一

有

的

，

，
是

的
一
大

色
。

，

有

安

，

費

是

由

，
讓

的

著

，
不

子

，

是
大
大
不

於
銀

的
做

；

年

的
利

，

與

費

利
用

分

的

一

，
能

進
一

的

。

，

到

的
「

」
。營

上
，

初
期

一

，
由

的

、

成

，
進

月
的
放

、

業

，
最

機

是

年
一

的

大

，
放

的
利

、

年
的

、

的

、

、

的

放

要

的
業

，

大

，

的

完

於

的

與
。

一

一

，
就

一

立
的

。
由

分

為

要

起

的
「

草
生

」
，

成

，

二○

一
六
年
一
月
正

成
立
。
最

的
期

是
，

分

、

，

區
，

能

立
自

的

，
讓

地

用

地

，

好
的

地
生

，

正
是
地
區

營

的

，

正
是

自

的

。

      

如
何
加
入
草
生
社
？

的

，

實
現

的

，
如

日
間

在

農

全

中

心

，

至

生

會

，
全

可
以

過

在

人
力

。
同
時
，

有

，

經

的

，

為

生

的
平

，
以
及
在

生

者
最

時
的

。

誠

，

草
生

➊
符
合
共
同
關
係
：
必
須
是
主
婦
聯

盟
合
作
社
社
員
、
親
友
或
臺
中
、

彰
化
地
區
的
居
民
。

➋
由
草
生
社
社
員
１
人
為
介
紹
人
。

➌
繳
交
入
社
書
、
入
社
費
１
百
元
及

股
金
１
股
以
上
。

➍
接
受
入
社
教
育
。
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美 好 晚 年 專 欄

的
一
生

，
長
期

為
七‧

三
年
，

為
六‧

五
年
，
並

1

，

是
十
四

，

的

年
生

有

大

間
。

整

環
境

一

大

、

得
的

資

，
如

進
入

後

避
免
的

能

，
進

地

區

的
健
康

進
生

，
成
為

一

思

。

的

利
利

綠

經

開

，
進
入

六
十

後
健
康

下

，

、

、
不

的

，

有

一

掛

三

的

。

於

，年

為
環
境

、

，
為

土
地

，

利
利

為

採

實
際

，

不

的

。

際

下
，

得
一

自

能
的
「

自

」
，
就
是
健
康

進
的

。

起
初
，

利
利

，

得

類

於

，

實
際

後

，

大

，

開

與
一

間

、

、
自

、

相

，

，
並

成
立

自

，

長
一

，
利
用

置
的
生

為

，

，

開

到

「

」
的

實

。

上
的

，
有
一

安

地

地

上
，

場

有

與

的

。
是
生

的

成

，

有

經

，

著
，

到

一

；
一

經

，

一

整
、

，

生

、

環
的

效
果
，
一

一

，

、

平

，
並
能

正

能

。

的

文 ‧ 攝影╱王琪君 ‧ 總經理室祕 專員

深呼吸要訣
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開

十

，

間
一

，

三
十

。

安

自

是

性
子
，

是

的

，

上

期
間

為

，

後
就

，

讓
自

平

、

；

先
生

為
平

生

能

，
到

裡
上

進

正
能

，

；

初
期

，

子

，

，

一

上

、
一

，
期

自

效
果
。

利
利

，
一

是

進

上

的

，

的

，

，
舒

，
排

，
放

經
、

經
，

。「

一

思

能
由

，
由

的
能

。

一

年

好

為

，

其
實

的

適

年

，

年

開

的
效
果

好
。

」

利
利

自

一

好
上

的

，

初

適

與

，

要

，

自
一

，

之

，
最

免

，
進

達

到
自

效
果
。的

成
果

能

到

好

，

於
要

、

健

康
的

有

不

。

自

初
起

，
一

開

設

，

整

。

利
利

到

來

的

，

的

有

，
一

是

的

 (exercise)

，

一

是

到

(m
ovem

ent)

一
、

上

間

，
一

做

十
分

，
一

上

五

，
就

有
五
十
分

的

間
。

二
、

年

開

的

效
果

好
，

來

設

子

的

。

三
、
期

子

，

到
自

的

區

長
，
就

開

讓

來

。
二
十

年
，

經
年

、

與
生

的

入

，
有

生

、
有

，
有

採

，

月
不

的

，
先

後

，

到

，

好

 

。

。

日
與

。

經

會

：

。

備
註

的
健
康
，

能

長

的

好

年
。
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共   同   閱   讀

的

文╱陳彩鳳 ‧ 台南分社社員

子

上

，
由

物
，
上

後

，

其

誘

，

不

是

的

「

是

安

」

「

謝

自

物
的

實

。

」
五
十

子

「

讓

子

有

的
土

地
上

，

是
不
是

子

」

著

的

，

入

康

三

的
分

。

 

一

二○

一
三
年
六

月

雄

與

葉

園

的

的

，

雄

並
不

機
就

，
不

生
，
生

。
二○

一
五
年

到

大
利

，

到
一

要
的

「

是

安
大

」

大
利

與

能
的
綠

；

來

，

放
新
鮮

果
的
架

子
，

地
到

的
生

資

；

地

；

大
利

得

的

「

並
不
是
吃

的
意
思
，

是

開

。

」
傳

的，

吃

五

六
色
的

果
，

裡

有
的

的
，
不
好

有

子
後
，

的

，

「

有
的

的

」
就
是

物
，

健
康
有
不

，

，

物
做

正

的

。

進

後
，

思

著
，

安

的

物
，

要

子

「

要

立

子
的
生

能

，

讓

子

物
的

。

」

環
境

綠

後

，

讓

子

的

、

物
的

相
、

做
的

。
有
一

，

子

家

「

吃
彩

一

一
盒
，

是

吃

」

後
，

到

，

下

到

大

，

子

，

立

、

物
好

的
能

。

來

子

做
的
，

為
的
，

來

年
，
五
十

子

分

成
年

性

用
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到

光
，
於
是

來

，

子

於

，
一

子
後

自

，

能
與

物
有

。

子

生
不

，

生

，

家

馬

不
是

的

區
，

不

到

馬

。一

，

安

一

，
讓

進

的

不

得

進

成
為

實
的

，

是

新

自

的

，

與

際

相

，

如

一
九
八
六
年

後
，

的

轉

到

裡

正

吃

大
利

，

實
如

不
置

，

起
來
的
進

一

是

要
的
。

，

於

業

的

十
分

要
，

如

業

農

草

的

，

成
農

草

，

子

「

不

子

，

農
田
周

的

子

」

，

吃

的
意

有
好

。

，

子

家
一
起

29 2016.1 / 148 期

生

，
讓

子

物
的
來

是

要
的
家

；

一
起
下

，

為

不

是

一

的
地

場
分

，

家

來

，
其

有

是

，

於
綠

經

的

。

入

八
年
，

一
開

是
為

材

，
進

與

，

安

材
與
環

境
之
間
的

，
進

成
為
一

，

的

達

，
讓
與
自

有
類

的

是

之

。
八
年
來
，

子

月
大
，

到

進
入

，
經

著

，
一
起
上

。

白
，

子

就
能
安

的
長

大
，
要
讓

子

環
境

、
思

與

，

子

生

就
一
直

思

，

的
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圖
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   道
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主   婦   食   堂

二○

一
五
年
十
月

綠

月

分

長

家
的

年

，

為

年

的

，

，

要

新

能

上

的
年

。

入

的

做
，

為
做

就

家
家

，

意

為

，

有
如

入
。

做

，

分

子
的

得
。

的

子

直
到

，

進
入

後

是
。

一

的

「

開

要
用
一

機
，

如

好
，

用

費
，
如
果

意
吃

的

，

費
不

用

裡

，

就

好

，

的

用

、

，

有

吃
。

」
為

讓

子

得
有

，

與

色
不

，
最

一

，

色
一

要

，

不

，

子
自

，

大
大

子

的
意

。

子
的

就

「

來

有

完

能

，

要

子

有

好
要
做

就
好
；
如
果

一
直
不
好
，

得
好

，
就

子

，

不
是
要

完
。

」
做

與

子

要
用

機
，
不

材
如

，
光

就

能

用

，

能

用
的

，

年

不

一

上

的

食譜設計╱林玉霞   文╱朱安棋   攝影╱劉忠
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綠豆小寬粉2把、大白菜300公克、黑木耳100公克、

杏鮑菇 250 公克、冷凍白蝦 300 公克、四味火鍋料

150 公克。

薑、酒、冷水、鹽、白胡椒粉各適量。

➊綠豆小寬粉泡水，大白菜、黑木耳切段，杏鮑菇

切片備用。

➋白蝦去腳去鬚，加入薑、酒，煎 1 分鐘後撈起備

用。

➌將作法 1 材料、四味火鍋料入鍋炒香，加入冷水，

水滾後續煮 5 分鐘。加鹽、白胡椒粉調味，盛入

砂鍋，鋪上白蝦，續煮 1 分鐘即可。

魚（金鱒、石斑魚、金鯧皆可）1 條。

鹽 1/2 茶匙、酒 1/2 茶匙、醬油 1/2 茶匙、

薑少許、蒜少許、破布子（樹子）1 大

匙、冷水適量、蔥少許、調合油 1 大匙。

➊將魚放入盤中，依序加入鹽、酒、醬

油、薑絲、蒜片、破布子備用。

➋將冷水倒入鍋中，待水滾後置入蒸

架，放上作法 1，蒸 12 至 15 分鐘。

➌灑上蔥絲，淋上調合油，續蒸 1 分鐘

即可。

芥菜（或芥蘭菜）600 公克、杏鮑菇 250 公

克、金針菇 100 公克、鮮香菇 2 朵。

鹽適量、地瓜粉 1 茶匙、開水 1 大匙、胡

麻油少許。

➊芥菜切段約 3 公分，杏鮑菇切片。所有

材料入鍋炒香，加鹽調味。

➋拿一碗公，先將菇類排在下層，續入芥

菜後壓緊。

➌碗公倒扣於盤上，淋上地瓜水勾芡，加

入胡麻油即可。

時

沙朗牛排 450 公克、冷凍白花椰菜 250 公克、冷

凍青花椰菜 250 公克、低筋麵粉 1 大匙。

燒肉醬 4 大匙。

➊冷凍白花椰菜、青花椰菜炒熟備用。

➋沙朗牛排切骰子狀，灑上麵粉，以大火煎至兩

面熟，約 3 分鐘。

➌加入燒肉醬調味後盛盤，將作法 1 材料擺盤點

綴。

砂鍋，鋪上白蝦，續煮 1 分鐘即可。砂鍋，鋪上白蝦，續煮 1 分鐘即可。

綴。綴。

水滾後續煮 5 分鐘。加鹽、白胡椒粉調味，盛入

砂鍋，鋪上白蝦，續煮 1 分鐘即可。

本刊物使用再生紙、　　　　黃豆油墨印製

為落實資源再利用，看完的《綠主張》月刊完整版，如無收藏之需，可轉贈親朋好友或贈予社區友善空間推廣分享。
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