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採摘新鮮酪梨 一起享受陽光 散發香甜風味的台灣蘋果
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採摘新鮮酪梨
在綠寶石之鄉

一起享受陽光
與娑花套袋的玫瑰蕉

散發香甜風味的台灣蘋果
從八月一路到12月
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編輯的話
雖然立秋已過，但我想沒人樂觀的以為天氣會變冷吧！

這時的消暑水果仍是西瓜、芒果、木瓜最多人喜歡，如果
喜歡水分少一點、營養成分多一點，本期月刊介紹的玫瑰
蕉、酪梨，是很棒的選擇。

台灣常見的高產量香蕉生長期是 12 個月，玫瑰蕉只要
八個月，假設夏季不幸遇上颱風的破壞，玫瑰蕉受到的影
響較小。此外，玫瑰蕉不易受黃葉病影響，只是產量少，
農友吳東杰依著玫瑰蕉的特性修改種植方式，在其他夥伴
陸續放棄種植的同時，他仍有穩定的產量，社員因此能品
嚐到口感綿密、風味濃郁的玫瑰蕉。

酪梨號稱「全世界最營養的水果」，尤其含有 Omega3

必需脂肪酸，對吃素的朋友來說是很棒的營養來源。農友
林昆叡的酪梨來自台南市大內區，這裡擁有砂質軟土、排
水良好，是種植酪梨的最佳土壤。

合作社的蘋果從八月至 12 月、從海拔 1500 至 2500 公
尺皆有，產地鮮採，不會因為運送時程長而退酸，光是這
一點便遠勝進口蘋果。九月大家可以利用的蘋果品種有

津輕、青龍、世界
一，千萬別錯過這
些可口滋味。

轉眼暑假結束，
終於可以把小孩
丟還給學校老師
（咦？），但是怎麼
幫孩子準備營養又
好吃的午餐便當，又是另一個挑戰。為了幫大家度過這個
難關，我們請到王萬珍老師來教大家好吃、好看、又快速
的冷便當，只要 30 分鐘就可以完成一週的便當菜！大家
快翻到 26 頁把所有撇步學起來！（文／陳建竹）
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� � 〉 沚 Ⱞ 竗

採㖗退ၵ的ⰴጴ們，ዌ來利用的社員⾙到᪒ᴀᆝ來
⚄ᯋ⾑，從好ᷦ㵵到㺗喜、ᒹᒗ、မ⧥擁ᵇ，㥇
ᨱᆱ是見到㤎家人喜ᯈ的⣏㳬，至၀仍ၕ人感ጰ
難᭘！

╘⟽⟹⍂�╘⟽芖愋�忨㍼㽻㬅毉芩

過Ꮯ፦፦ゕ፦南分社࿖♊⹏㡖ឰ員會，⧣至 2014

ᩏᴌ分別成立⹏採小ⷔ，2015 ᩏሬ同成立፦區⹏ឰ
會。我們從⹏採營ኖ⦎，分᧸合作ኖ⛟࿁⋌季刊ᙁ
的週ᝏ頁「፦區好生␠」，2016 ᩏᐘ自成立⹏
㡖ឰ員會，季刊㣽က⣏࿃᐀點。2021 ᩏ挑戰「合作
ပᎊ」ᣩ刊的ᣒ⯒，࿖ゕὧὅ�⸕�⹏╠ᕋ
ᱫႶ⾵合作，在合作社⹘就的校⯒⸋㺕㚕我⒌⩱㣇
⎀⦐分⦐♊㗲的ᗚ難，很多眼⨡一看ቁ看，刊⛸
Ꭽኖ仍可能一眼⦎⟡ᝆ㗲i⧾的Ⴎ‚⹏們㳬對時
㯒ᜀጃ࿃的能⽚。

2010 ᩏ起Ꮴጆሢ社說ὢ會的㕨說員ᙽ㖆ゕᗍ㖆，
ᨑ․能ጌ想ሢ社的⍥⨒在ሢ社ዌ對本社有ክ步了
㕨，為㓎可能的㤫┸，建㙼ἠ社員ᗍ家一定要看
「ሬ同㜭㛷ᴊሾ」，裡㳬有社員㗌⩱㤌的一አ。在一
⋌ሢ社說ὢ會，看到ἠ社員ሢ社᭗㶔 上㳬的㠁
分㙤㯋㵵ᑴᐞᡞ，⯽然㕚ᬫ就是從小常⾙⛏⍂Ḅ
起的人，於是上家⛏的ᐞᡞ，沒想到ἠ社員在ᴊ
≡上㡜ሢ我家㲪㗋號⫞時ᶅ到ṳ號㬣，家⍂ᷩ了㲪
㗋，於是這ሦ႘ᝆ⾎好ᩙᎊᩏ的人ⰹ然就這∺㙋起
ᢘ家㗋來了！

在合作社的㖜多遇ゕ合作⸋㺕說က說不完，ᓐ
一不變的是，ሬ同㜭㛷結合了農友、生產⽐、⾖員
Ꮹ社員，ᬔ此⧥ᶝᬘዌ㤰進，㚕⧾ᣏ㲈結的消㛻ጃ
成為改ᔀ社會的ᷬᴊ，來吧！請㞆我們一起。

� � ╣簩� �與㘗

�	◤㈫202�㈷年ⴢ㬔㩒ⳣ㮧✮社員⋉岴⟹㍱，⟠川社員槶㍼㽻樿
⎨刂⿂。

2	邱炘正(右一)噈╞⊼社員夥伴支援2022年⟹⍂社膚⬁伀嘺䒃丂
⽳㥤哯留䪱Յ凗Ԭ哯㥜⬧䠪Ն㤄㤮。

關於邱炘正
2004 ᩏ 10 月 16 ὅሢ社，‐ၣⱬယ、ྼᤗ

社員ၔ㒉，ⱬပᤗ區營運ឰ員，ⱬᎊሪᤗ⧖
န，⺅社⹏㡖ឰ員會、教⾼ឰ員會、፦區⹏㡖
ឰ員會、፦፦分社⹏㡖ឰ員會ឰ員。⟡為ⱬ八
ᤗ社員ၔ㒉、ⱬ࿁ᤗ區營運ឰ員、፦፦分社營
運ឰ員會ゕ教⾼ឰ員會ឰ員、ሢ社說ὢ會㕨說
員、㖶⃧員。

我習慣剪貼週報上有關產品、農友
與各式公告的訊息，紙本的『生活
者週報』，成了最佳解說素材之一。
透過閱讀週報，就能了解合作社脈
動，知道共同購買的真正意義。

2
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�

合作的路上我不孤單

❨㖋ᬫ當ክ因為孩子同學㤯ⶡ，ᐞᏤጆ
台፦ᜒ林ⰴ⁈⋴࿁老師的㕐子㗾，當時ⰴ所

㛫ᓏ不㪥㫖內㬆⧐㓏的自㓡㚨ㄍ，只要ị၊ゕ市
ᇒ⧥當的ᵏ㨅Ꮀ可㣧㬆ᨩᗍ，␈⒄送ᗍ㢭還ᵏ
㨅，為了ာ用⼉味又⡏ᄆ的㚨ㄍ，就這∺ሢ社。

⟹⍂畷㨿畷⣕噈䥈䥋疆的佡≲⏰⾲

2005 ᩏᢾ假，全家Ꮴጆ⺅社㢋的生產⽐ἰ，
㰿了水⡷外，還㔾定要ᨩ上自᧿的⫇ⲟ，㣤㖗┯
⊿會的時ᄳ⋴值㓡作㍏⧟㼤，⟨န長㰨公᭾我們
㷣著，要我們ᨩ上一大㒜㼤，一㞐上㢋人㉺ပ
ၜ不ᅥ地來ᗍ「ፎ㷁㼤」，以ሒ㼤壞ᷔ。ⱬပ
天在ቛ冷的大⒚Ὁ㣤㖗㾾鄉的㥎家ሉ᫋，࿖ာ用⼉
味的㈹⚝㾾Ꮹ㍏⧟㼤ⵣi࿃午到ᕋ⼚⼚竹ඊ的農

友⼨㫰♜家，農友特地ᣨ自家⃫種的㊃菜送到外㳬
餐᪣㓡作便當，好㚕我們在ᗍ程的㠖上ာ用，Ⲁᬝ
時見到當時黃⑳ᭃ⟨နゕ⼨在㠖外㗋家常，⒌
␥㳋依依不ᶼ，ᬐᬗ是要㲜㯋៖家፦上一ゲ。

ᗊᩏᬣ，ゕ孩子ḷᗍᜒ林，㤞㣦地區營運㇟ㄗ，
ᎏ上ᗭ的孩子㚕我有 多㷨㓊時㯒，㣽ⲊᲯⰴ長
ᑘᡥ⯞到ᜒ林ⰴ㯋會至၀，當時受到同為ᜒ林ⰴ社
員ዶ╞㿴很多啟⦎。因為ᵿ續Ꮴゕ，Ờ有≡會Ꮴゕ
⺅社᳣分社ⶵ的ឰ員會，2011 ᩏ暑假，㯋ឪጌ
�⸕�月刊校對，不⢍ᣩ⇁的我，⒌᭾來不Ꮹ
看完，ᩙ⍄個月㥹要⯸ኖሦ週時㯒，⢠於需要長
時㯒看㲪〢，⍄到ᆁᾝ當眼⨡⦎⧣、㵵〢⦎《，就
㝎到ᜒ林ⰴ，ゕⰴጴ們⾀⾀ᬣ，ቁᨩ著ᾝ餐ゕ好點
子ᗍ家㓎ሊ能量。㖋ᬫ₥一⋌因月刊需⎀到天⍂ⰴ

2015 年四月 12 日邱炘正 ( 第三排右 1) 第一次主辦北北分社解說員春季回訓，所有評核員夥伴都不畏辛苦前來支援，令她十分感念。

與合作社的緣分，幾乎佔據了邱炘正人生大半時光，不僅讓生活過得有滋有味，
也結識了一輩子如同家人的朋友，走在合作路上，真的好精彩！
文、⬍䙪㟘⎁／邱炘正茻✄✄分社社⣕⋉岴
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「ሬ同㜭㛷ᴊሾ」，裡㳬有社員㗌⩱㤌的一አ。在一
⋌ሢ社說ὢ會，看到ἠ社員ሢ社᭗㶔 上㳬的㠁
分㙤㯋㵵ᑴᐞᡞ，⯽然㕚ᬫ就是從小常⾙⛏⍂Ḅ
起的人，於是上家⛏的ᐞᡞ，沒想到ἠ社員在ᴊ
≡上㡜ሢ我家㲪㗋號⫞時ᶅ到ṳ號㬣，家⍂ᷩ了㲪
㗋，於是這ሦ႘ᝆ⾎好ᩙᎊᩏ的人ⰹ然就這∺㙋起
ᢘ家㗋來了！

在合作社的㖜多遇ゕ合作⸋㺕說က說不完，ᓐ
一不變的是，ሬ同㜭㛷結合了農友、生產⽐、⾖員
Ꮹ社員，ᬔ此⧥ᶝᬘዌ㤰進，㚕⧾ᣏ㲈結的消㛻ጃ
成為改ᔀ社會的ᷬᴊ，來吧！請㞆我們一起。

� � ╣簩� �與㘗

�	◤㈫202�㈷年ⴢ㬔㩒ⳣ㮧✮社員⋉岴⟹㍱，⟠川社員槶㍼㽻樿
⎨刂⿂。

2	邱炘正(右一)噈╞⊼社員夥伴支援2022年⟹⍂社膚⬁伀嘺䒃丂
⽳㥤哯留䪱Յ凗Ԭ哯㥜⬧䠪Ն㤄㤮。

關於邱炘正
2004 ᩏ 10 月 16 ὅሢ社，‐ၣⱬယ、ྼᤗ

社員ၔ㒉，ⱬပᤗ區營運ឰ員，ⱬᎊሪᤗ⧖
န，⺅社⹏㡖ឰ員會、教⾼ឰ員會、፦區⹏㡖
ឰ員會、፦፦分社⹏㡖ឰ員會ឰ員。⟡為ⱬ八
ᤗ社員ၔ㒉、ⱬ࿁ᤗ區營運ឰ員、፦፦分社營
運ឰ員會ゕ教⾼ឰ員會ឰ員、ሢ社說ὢ會㕨說
員、㖶⃧員。

我習慣剪貼週報上有關產品、農友
與各式公告的訊息，紙本的『生活
者週報』，成了最佳解說素材之一。
透過閱讀週報，就能了解合作社脈
動，知道共同購買的真正意義。

2

1

�

合作的路上我不孤單

❨㖋ᬫ當ክ因為孩子同學㤯ⶡ，ᐞᏤጆ
台፦ᜒ林ⰴ⁈⋴࿁老師的㕐子㗾，當時ⰴ所

㛫ᓏ不㪥㫖內㬆⧐㓏的自㓡㚨ㄍ，只要ị၊ゕ市
ᇒ⧥當的ᵏ㨅Ꮀ可㣧㬆ᨩᗍ，␈⒄送ᗍ㢭還ᵏ
㨅，為了ာ用⼉味又⡏ᄆ的㚨ㄍ，就這∺ሢ社。

⟹⍂畷㨿畷⣕噈䥈䥋疆的佡≲⏰⾲

2005 ᩏᢾ假，全家Ꮴጆ⺅社㢋的生產⽐ἰ，
㰿了水⡷外，還㔾定要ᨩ上自᧿的⫇ⲟ，㣤㖗┯
⊿會的時ᄳ⋴值㓡作㍏⧟㼤，⟨န長㰨公᭾我們
㷣著，要我們ᨩ上一大㒜㼤，一㞐上㢋人㉺ပ
ၜ不ᅥ地來ᗍ「ፎ㷁㼤」，以ሒ㼤壞ᷔ。ⱬပ
天在ቛ冷的大⒚Ὁ㣤㖗㾾鄉的㥎家ሉ᫋，࿖ာ用⼉
味的㈹⚝㾾Ꮹ㍏⧟㼤ⵣi࿃午到ᕋ⼚⼚竹ඊ的農

友⼨㫰♜家，農友特地ᣨ自家⃫種的㊃菜送到外㳬
餐᪣㓡作便當，好㚕我們在ᗍ程的㠖上ာ用，Ⲁᬝ
時見到當時黃⑳ᭃ⟨နゕ⼨在㠖外㗋家常，⒌
␥㳋依依不ᶼ，ᬐᬗ是要㲜㯋៖家፦上一ゲ。

ᗊᩏᬣ，ゕ孩子ḷᗍᜒ林，㤞㣦地區營運㇟ㄗ，
ᎏ上ᗭ的孩子㚕我有 多㷨㓊時㯒，㣽ⲊᲯⰴ長
ᑘᡥ⯞到ᜒ林ⰴ㯋會至၀，當時受到同為ᜒ林ⰴ社
員ዶ╞㿴很多啟⦎。因為ᵿ續Ꮴゕ，Ờ有≡會Ꮴゕ
⺅社᳣分社ⶵ的ឰ員會，2011 ᩏ暑假，㯋ឪጌ
�⸕�月刊校對，不⢍ᣩ⇁的我，⒌᭾來不Ꮹ
看完，ᩙ⍄個月㥹要⯸ኖሦ週時㯒，⢠於需要長
時㯒看㲪〢，⍄到ᆁᾝ當眼⨡⦎⧣、㵵〢⦎《，就
㝎到ᜒ林ⰴ，ゕⰴጴ們⾀⾀ᬣ，ቁᨩ著ᾝ餐ゕ好點
子ᗍ家㓎ሊ能量。㖋ᬫ₥一⋌因月刊需⎀到天⍂ⰴ

2015 年四月 12 日邱炘正 ( 第三排右 1) 第一次主辦北北分社解說員春季回訓，所有評核員夥伴都不畏辛苦前來支援，令她十分感念。

與合作社的緣分，幾乎佔據了邱炘正人生大半時光，不僅讓生活過得有滋有味，
也結識了一輩子如同家人的朋友，走在合作路上，真的好精彩！
文、⬍䙪㟘⎁／邱炘正茻✄✄分社社⣕⋉岴
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㜚苕㌷㉼圙�《果㹏ⴔ⚊䖉㦥

吳大ᒪݟ㜆Ἇᬣᴪ到有ᴽ黃葉病特性的玫瑰蕉，
就ᑴᩙ個夥伴一起種植，但玫瑰蕉產量႙，其他人
種了一ᩏ就放棄，吳大ᒪᎷ依著玫瑰蕉的特性修改
種植的∸式，至၀仍ᵿ續不ἥ生產。玫瑰蕉⍄一
香蕉只能產ኖ台灣蕉的࿁分一㨁量，所以ᣨ⢟區
⍄一ᏽ⢿࿁至ယⅲ香蕉，產量ᴌ能ᷩ㢪台灣蕉，不
過က因為一ᏽ有多ⅲ香蕉，♊⏠用竹子ịṤ，於是
ᩗㄢ的⳥選就 㶡㨁要。香蕉的植⛸特性是在≉㵵
Ἤ會ᵿ續長ኖᩗㄢ，⃨⒕的ᩗㄢ在成長期易
ᆥᄭ，所以要挑選⃨⒌的ᩗㄢ⢿࿃來，其他ᩗㄢ
需要ዦ㰿，㰿了把ᩗㄢ的地上㆛Ꮯᷔ，還要用♫⏊
點在ᩗㄢ的生長點上，㤮ሒቁ度㇟ኖ♊Ởἠㄗ。

㰿挑選ᅪ的ᩗㄢ外，其他種植難㶉還ፘᵰ病
ᢦゕ㐴ᢦ，ᆱ䃜Ὥ病是玫瑰蕉品⧥᧾的因，但感
₨ᬣ葉⛞會ᑉ⟡ὢ㶡病✢，所以ḄὉዦ㰿病⃝ᴌ能
⒥少果ᣏ㒉⦴⦎䃜的≡➙。果ᣏ上還會ኖ⟡㐃㐼、
㍤㐴、ⵒ介⌴㐴ᑴⵒ㏥，⛲們㥹會㚕品⧥變᧾，Ố
成ᬣ㵛ል以水₼⎵␈，自然ιဋᬣᴌ能ኖ㛪i㐃㐼
ᑴ㍤㐴、ⵒ介⌴㐴的ሬ生關ჯ在⢟㯒ኖ⟡，雖然會
ጆዴ作⛸Ꭾᢦ，不過က是不Ⴠ用農㋼的ᶃ∱一。
吳大ᒪ說，因為在ᩏ退ၵᬣᴌ㢭農，ᩏ這麼大
就不要ቁ用農㋼⍅ᢦ㠁㻀了，不Ⴠ用農㋼的⢟區，
只要對果≉多ጆ觀ᣉᏩ♮Ἇ，က是可以㤍到很好的
Ố⧆。

杜㌑ㄊ颱風ዔ過，႘於ᤶ上區的玫瑰蕉ᗲ㤠遇
風，仍是ἥ₃ㇳ果┮地，樂天的吳大ᒪ

還是一␣輕㻩的說，玫瑰蕉生長期⍇較⩷，台灣
蕉（ᶃ的是፦蕉、ἠ፦蕉、台蕉Ⲁᐘ種市㳬常見
的高產量香蕉）要 12 個月，但玫瑰蕉只需要ⶡ八
個月，ㄮ是ⵒ蕉、南㇌蕉Ⲁㄉ蕉， 要長㤍 13 個
月，所以遇到颱風ფ㔩，種植玫瑰蕉就⍇較不Ẓ
ᭈ，同時㯒㨁ἠ種植玫瑰蕉ゕ台灣蕉，可以ልỐ
成較Ὁ成⚄的玫瑰蕉！

吳大ᒪ的玫瑰蕉⢟區，已⸋ 16 ᩏ沒有翻⽟，在
這ዌ，他種過ᎊᩙ種不同品種的香蕉，㥹㒭ᄁ
稱香蕉⥱的黃葉病感₨，黃葉病的病Ꮙ是土壤
一種ᐆᅤ「ᣵᥗ㮊ኙㆹᨂᣩ፥ᙁ」的⧾ㆹ，會
㱲著土壤、水源ᆝ₨，♊ᢴ的⏑࿃，還會產
生Ꮗうᥗ子，在土壤ᡟ␠ỻᎊᩏ，ᎰჀ轉作水
⯎ቁᗍ來種香蕉，仍有≡會感₨黃葉病，因此，
黃葉病至၀仍為♊㋼可㧣⏌的香蕉ᆝ₨病。
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吳大ᒪݟ㜆Ἇᬣᴪ到有ᴽ黃葉病特性的玫瑰蕉，
就ᑴᩙ個夥伴一起種植，但玫瑰蕉產量႙，其他人
種了一ᩏ就放棄，吳大ᒪᎷ依著玫瑰蕉的特性修改
種植的∸式，至၀仍ᵿ續不ἥ生產。玫瑰蕉⍄一
香蕉只能產ኖ台灣蕉的࿁分一㨁量，所以ᣨ⢟區
⍄一ᏽ⢿࿁至ယⅲ香蕉，產量ᴌ能ᷩ㢪台灣蕉，不
過က因為一ᏽ有多ⅲ香蕉，♊⏠用竹子ịṤ，於是
ᩗㄢ的⳥選就 㶡㨁要。香蕉的植⛸特性是在≉㵵
Ἤ會ᵿ續長ኖᩗㄢ，⃨⒕的ᩗㄢ在成長期易
ᆥᄭ，所以要挑選⃨⒌的ᩗㄢ⢿࿃來，其他ᩗㄢ
需要ዦ㰿，㰿了把ᩗㄢ的地上㆛Ꮯᷔ，還要用♫⏊
點在ᩗㄢ的生長點上，㤮ሒቁ度㇟ኖ♊Ởἠㄗ。

㰿挑選ᅪ的ᩗㄢ外，其他種植難㶉還ፘᵰ病
ᢦゕ㐴ᢦ，ᆱ䃜Ὥ病是玫瑰蕉品⧥᧾的因，但感
₨ᬣ葉⛞會ᑉ⟡ὢ㶡病✢，所以ḄὉዦ㰿病⃝ᴌ能
⒥少果ᣏ㒉⦴⦎䃜的≡➙。果ᣏ上還會ኖ⟡㐃㐼、
㍤㐴、ⵒ介⌴㐴ᑴⵒ㏥，⛲們㥹會㚕品⧥變᧾，Ố
成ᬣ㵛ል以水₼⎵␈，自然ιဋᬣᴌ能ኖ㛪i㐃㐼
ᑴ㍤㐴、ⵒ介⌴㐴的ሬ生關ჯ在⢟㯒ኖ⟡，雖然會
ጆዴ作⛸Ꭾᢦ，不過က是不Ⴠ用農㋼的ᶃ∱一。
吳大ᒪ說，因為在ᩏ退ၵᬣᴌ㢭農，ᩏ這麼大
就不要ቁ用農㋼⍅ᢦ㠁㻀了，不Ⴠ用農㋼的⢟區，
只要對果≉多ጆ觀ᣉᏩ♮Ἇ，က是可以㤍到很好的
Ố⧆。

杜㌑ㄊ颱風ዔ過，႘於ᤶ上區的玫瑰蕉ᗲ㤠遇
風，仍是ἥ₃ㇳ果┮地，樂天的吳大ᒪ

還是一␣輕㻩的說，玫瑰蕉生長期⍇較⩷，台灣
蕉（ᶃ的是፦蕉、ἠ፦蕉、台蕉Ⲁᐘ種市㳬常見
的高產量香蕉）要 12 個月，但玫瑰蕉只需要ⶡ八
個月，ㄮ是ⵒ蕉、南㇌蕉Ⲁㄉ蕉， 要長㤍 13 個
月，所以遇到颱風ფ㔩，種植玫瑰蕉就⍇較不Ẓ
ᭈ，同時㯒㨁ἠ種植玫瑰蕉ゕ台灣蕉，可以ልỐ
成較Ὁ成⚄的玫瑰蕉！

吳大ᒪ的玫瑰蕉⢟區，已⸋ 16 ᩏ沒有翻⽟，在
這ዌ，他種過ᎊᩙ種不同品種的香蕉，㥹㒭ᄁ
稱香蕉⥱的黃葉病感₨，黃葉病的病Ꮙ是土壤
一種ᐆᅤ「ᣵᥗ㮊ኙㆹᨂᣩ፥ᙁ」的⧾ㆹ，會
㱲著土壤、水源ᆝ₨，♊ᢴ的⏑࿃，還會產
生Ꮗうᥗ子，在土壤ᡟ␠ỻᎊᩏ，ᎰჀ轉作水
⯎ቁᗍ來種香蕉，仍有≡會感₨黃葉病，因此，
黃葉病至၀仍為♊㋼可㧣⏌的香蕉ᆝ₨病。
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在្ㄍᬣ，⸶ᷩ著就是ⷿ⺣㒜，
不⺕ᨍ的㒜子在Ỹ香蕉外，可以ᄆ
㚁香蕉不㒭㐴ᑴ㿬ế㷁，還可以在㒜子
上∱⬨㒜ὅ期，便於採Ố時ⲻ⟨。為
了ᗡ定㒜子Ꮹ方便採Ố，上࿃㥹需要ⷿ
⺣，上方以⢟區的香蕉ⷵᗡ定，࿃方
⧕量Ⴠ用可ᗍỐ素⁊，在አ㰿㲆ㄍᬣ，
以⺣子ᵙ࿃ᗡ定，⺥在ᩔ上，₃℮ゕ
地㳬ᘽ⧣，果ᣏ會成長⍇較ᩎᘘ，不會
မ⧥ផ⬓生長。夏天的玫瑰蕉在㒜ᬣ
只需要ሦ個᎒月就可Ố成，天需要
ᗊ個᎒月。

噈㴡䚍⇥芙⊑⟈櫢┱

ᓦ起吳大ᒪ從農的⸋⌄，他ⱛ說自᧿在 24 ⌀
ዌ㥹在⢟裡度過週‰ᑴᢾ暑假，當完ሯ到外㳬᧸
作ᬣ，ᴌ⍇較少ᷩ㕳農ጴ，退ၵᬣ㯋ឪᗍ到土地
上，㞆植⛸一起在⢟㯒ာ受㱐光，家人們ကịᵿ
他的農⇁，尤其ሖጌ他ᷩ㕳⹄上㣟㞐，㚕他
生產的農產品㒭㜘㙮，吳大ᒪ說自᧿不Ც㲪〢，
但孩子教他Ⴠ用ᩎ，㚕他學會上⸢ᴪ㜆Ἇ，吳
大ᒪက喜歡用 F a c e b o o k ᴸ⦎ᭈ，雖然是退ၵ生
␠，他其ᣏ၊ኖ㖜多ግጃ在生產上，還用ᑋ人
的ዩᰮ設㕾了ᩙ個好用的農ሱ，不ᆪ方便⧫ጃ，
က㚕種植過程⒖ጆ了ᩙ分樂㝣。在他㠁上，我
們能看見農人對農產品的ゕ⧾㗯對ᬝ。

渂妏䪱欪図♃槮，図圠〖㬻茓䌛，㮭㲲苙䂬⇰⭹。

⬟峘⽋⇯㸯䵩日㬰，膌㥀㬅俖䠭。

̰ᛸࠅΦ香蕉ͤ？

香蕉⦴有げ㷁⻅⸝、㎃⦏質、マ
酸、㑨⒚素Ⲁ營養成ၥ，マ
酸♊⏠⸋⢠人㻀合成，只能從㷁
⛸ếᏳ，是ᛞጆᴽᜀጃ的⭆⸋
ᆝᣯ⛸質，㑨⒚素㒭稱為大〢
的快樂因子，所以大家就會說
ᝆ᳣᳒ᜀጃ大的時ᄳ，可以把果
⾢㣧同香蕉⦴ᴑ成果⍿，᳣用青
マ香蕉አᚪ♲排㺡ⓞ。不ⲻ是ᒮ
個，㥹能⒥輕ᜀጃᑴᴷ㼈，穩定
ᭈ，不過ᬫḄ㧕大家一࿃，Ἇ
⟨ዌ要㖋ᬫ⒚╞果⦴ᔌ！

香蕉ٙᗫඎ൚
სیႧܣჿႭ？

一根（莢 ngeh、只 jí）
一把（枇 pî）
一串（弓 kiong）
一棵（欉 châng）
一叢（模 bôo）
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玫瑰蕉⢟區的Ἡ⾲᧸作較少，㣟常以ᗊ號高㩔⾲
ゕ㲚ᤜ⾲為，在≉㵵㤸ᶍ一個小ᘟ，ᙡሢᜀ㲚
ᤜ㶅ⵗ，⾲Ở可以ᵿ續ᗊ個月᧹ᐎ，Ỹ⟨⢟區時，
က會ᣨዦ㰿的₃℮、ᩗㄢᑴ香蕉葉㔷㉌在⃨㥯，ㇳ
葉⌅⃨ᬣ，就不需要ㄍ時㯒㣇ጆ⾲分。

㞃䤌��ⵒ峘��◰櫈欪図

香蕉的生長期在㯋ㄍᬣ㶡ᬫ ጆ特⌓，㸝ል是香
蕉ㄍ的分ᩣ，從㵕ⱇ到本⃝，分別有㲆性ㄍ、性
ㄍᑴ㲍ㄍ，㯋ㄍክ期，₃℮會ᐢ上᪥長，一週ᬣ㯋
ឪ࿃ᘽ，က㯋ឪ看到⾢眼可見的㲆ㄍㄍㄧ，㣟常外

是῏ⶢマ᳣῏ⷀマ，ㄍ⡩會一
⛞⛞ᱧᱧ〃㲜ᷔㇳ，⢠於香蕉不
需ᷓⵒ就能結果，所以吳大ᒪ會
ᣨ㲆ㄍአ㰿，有些蕉農還會ᣨ香
蕉ㄍሢ菜᳣ ဋ⏩ㅥi性ㄍ
會長成⦎⾼不完全的果ᣏ，沒有
㷁用ᇒ࠽，一ゲက會把性ㄍᏩ
其生成的♊用果ᣏዦᷔi而一⃨
⃨的香蕉就是來自㲍ㄍ，㲍ㄍ的
ㄍᴀ⦎⾼き大，長成的✢、大
小因香蕉品種而⣓，玫瑰蕉特⌓
㌺是㲍ㄍㄍ⡩不會自㑳ᷔㇳ，
所以在Ỹ⟨ 成⚄果ᣏ的時ᄳ，
要以人᧸ᣨㄍ⡩᷊ᷔ，這些㌺⟨
ㄍ的᧸ᩣ，ⷴ稱為្ㄍ。

⠥ⴢ⣙說ⴐ毌渂妏膌㥀㎌巐臅娫，所⋋摮⏰⬧㧆不㬔喍䘽。

渂妏ⵒ峘㎌，⇯⇰都巐
冸芙，⇰㧆加⽋巐⇰㛒
⫰⾕☙主㰺⇯。

⠥ⴢ⣙广幛䪱渂妏分㚒搆脄，
㥿∘渂妏㥈⬟⇯毌⟠⋋㧙掝，
㧆⎥⟵㧆⠃◰耕。

香蕉如何保存？

香蕉一ゲ㥹有⸋過ᆗ⚄，所以㛷
到的時ᄳ大多已⸋九分⚄，如果
不想要一⋌全㥯㥹⚄㣕，可以一
⃨⃨分㯋用ᄆ鮮うፘ起來，放到
㊃果冷㋰ᢚᄆᡟ，က要㤮ሒᑴ蘋
果、⦐香果᳣其他「 ᩏ性水
果」一起ᄆᡟ，㨁點就是要㰯႙
天然ଖ的濃度！但是如果已⸋
ኖ⟡䃜マἊ點，變ᬫ又香又⢎
時，就建㙼ዖ⦴አᚪ冷ታᄆᡟ，
可以ᵾ來ᅤ香蕉㎃ⶅ、⸕ᵾ㮐᳣
ᴑ香蕉⛭。

�
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�	⛲㏄尾腆⬟旇㲽挀⇯㎈㈷川。
2	欎㩒䬏㞯⬖Ⳝ䏴㊦，∋㚒㦄㣤円㮬⒛聀☙
搆➼㙓㹵。

嫦ᩏክ夏來到，便㯋઼採Ṋ酪梨的ᩣᨺ，一㞐
從ሪ月的Ὁ生到㱡ᩏပ月的ᾝ生㥹有不同

品種酪梨上市，ᴌ⩱㤌，Ꮙ來台灣酪梨品種高㤍
30 種以上，ᐘ個外ᙁ、個㵵、果⦴變マ㥹不⧕⧥
同，口感ᐘሱ千秋，ᐘ有擁㚁⽐。

၀ᩏ㯋ឪ，合作社ₑ上多了來自台南市大內區農
友林昆叡的酪梨。大內是႘於‐文⓸࿃Ⓔ⓸⢽，
㒭 ⏇㤌⡏⺜，擁有砂質軟土、排水性良好的佳
⼉地。「我們這裡的土可是⦏ᚌ土ᓣ！」林大ᒪ
很自㛃地說，這種特⌓的地⟨℮ၡ是⃫種酪梨的最
佳土壤，自然果⛸品質好，⏊質高，⾢質綿密，⧟
ዌ⃫種㳬⯝ᵿ續ầ，號稱「酪梨ඊ」。

䧱尾腆⋋脙危㇢的㜚㘷

台灣酪梨კᲯ期大ⶡ᎒ᩏ，林大ᒪ⃫種的酪梨品
種多㤍 17 種，კᲯ期為⍄ᩏሪ月至 11 月。⍄個品
種的㯋ㄍ、ᷓⵒ、㒜、⣭₃時㯒不⧕⧥同，病㐴
ᢦက是不同。⸑合一ゲ常見的，ᆱ是東方果ᣏ㑁、
⹄㐴、㍻㐴、ፘᭈ㐴㥹必㵛㳪人᧸Ꮯ對၊，在不用
農㋼的⏑࿃，ጾጸ㝎ጰ果ᗲᴹ㐴，就能ᏩὉ⦎⟡
㐴ᢦ。看林大ᒪ㛃㤰ዠᷔ㒭㐴ਦ㷁₊ᷔ的₃℮，⦎
⟡他最ㄯᰕ的不是㐴，Ꮼᄭ是⻎᧸ᓦ㶉ᖱ㨁。

有時農ጴ᭙不過來就會ᇌ請᧸人，幫᭙㒜᳣是
㰿ㅳ，但᧸人的㋗㜆在⣼期㯒水╏セ高，ቁጆ上
㦗㢪南⮋⮋ᴬ大᪘給的᧸㜆⧥當ᇵ⒮，Ⴠᬫᇌ請᧸
人的㋗㜆成本ᤖ高不࿃，是影響酪梨ᗲ營運能不能
ᩎ㒅很大的一個因素。

好果⬉俖䠭��苗┶境果㠕

雖說ᐘ種果⛸的種植㥹不易，但⧥對來說，酪
梨本㠁ᴽ㐴ᢦ，不需要㰞⏌㋼ዺ，小果㒜就
可以Ⲁᬝ⚄成採Ố。林大ᒪ在ပ⢡的酪梨ᗲ裡，因
為ᨱ地大，⍄天᧴㕃果ᗲ、修ዠ₃℮、ዦ㰿㲘
ㅳ、ᷦ看ㇳ果✢⏑㘆Ỹ給水Ⲁ農ጴ，就已᭙ᬫ不可
㯋ဨ。

林大ᒪ說j「酪梨᭾水又不能沒水。ዌ㰾子ဋ
Ὅ，酪梨⻎水就ㇳ果，這時ᄳ要有㙶㕚ᭈ立ዂ㓎
水，ᐭ࿃一步就是Ỹⅲ酪梨≉₊⌇。」ᆱ是♮㶝

ᡌ孩ゲ，⍄天果ᗲ⺅有ⷅᬼ的變፥需
要⏮ᰮ，一ዂ㥹㻩Ხ不ᬫ。但一人ⲻ
⟨ᅙ大的果ᗲᣏ在不易，我ᓦ林大ᒪ可
有㢋⏠ጌ農ጴ運作？他ᶃ著一個⧖⒳
土壤水分密ᇖᖄᑋ㖞我，有了高⮋ᴬ
的幫ጌ，他可以㱲時⩱㤌土壤的┅度
如Ⴀ，㤞時㓎水㤮ሒㇳ果。

1
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ᡌ孩ゲ，⍄天果ᗲ⺅有ⷅᬼ的變፥需
要⏮ᰮ，一ዂ㥹㻩Ხ不ᬫ。但一人ⲻ
⟨ᅙ大的果ᗲᣏ在不易，我ᓦ林大ᒪ可
有㢋⏠ጌ農ጴ運作？他ᶃ著一個⧖⒳
土壤水分密ᇖᖄᑋ㖞我，有了高⮋ᴬ
的幫ጌ，他可以㱲時⩱㤌土壤的┅度
如Ⴀ，㤞時㓎水㤮ሒㇳ果。
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ૣ᙮ܝᆞي؈，൯ΫԸ̙ܝໄ܃ɨ，ɷຬʔܢࠅഹ

。ҁᆞجೌ，ૣաఫߧɝΏᇌ，வึኬ׳

ૣٙᆞ̙͜ܓ˓ܸჀᏀ᎘ٙࣨ؈אʕගЗ，ᒶৎԸ

ழʷ˲ʔΫᅁ，ఱ̙˸͜。߰݊ᔷЍۜ၇，ึͤ؈࿔࿔ᔷމ

ഓලЍ，ʲකٙ؈Ђ݊ဎٙڥරၠЍ。

ૣɞʱᆞ̙ࣛ׳ໄΏᇌиᔛ，ַᇠᆞϓ，ഃࣛ͜ࠅΎ׳ໄ

੬Їϓᆞ。߰ૣཀᆞ؈ۆЂึଉරሌЍ，ޟЇପ͛ε

ලЍᜄၪ，ࣨːմఖ؈Ђ̈ତලЍ෯。

Ẓ࿃。「⢟地㥇麼大，我不想ㅺ。」林大ᒪ看著眼
ዌ的ᗲ子很高ゖ地說，我ᷩᴊᬣ改種酪梨࿖࿋Ⴠ用自
然農⏠，放眼․Ꮯ㥹是≉，這∺很好，對⯸氣 好。

我ᓦ林大ᒪ⍄天長時㯒在ᗲ子裡᧸作會不會♊⾀？
他說不會，而࿋還⹘就一㠁ゕጰ⛸說㗋的能ጃ。說著
說著，林大ᒪ就∸ၧ起⦏㵵⼨的⾑㵋，࿖࿋翻㙻給我
們⾙，း麼⾑㵋ၔ㒉း麼ᰮᮆ。老䂉、黃䂛㿬、⦏㵵
⼨、㲊㲚、Ἂ㿯、㨂መ，㥹是這裡的常ᢘ，只可ᰈ來
㖗這天颱風⋴在፦㥯ᬬᬡ，㲥很Ꮗ、▯氣很㨁，沒
有≡會看見⛲們。

⺈᭙農န結束ᬣ，ᘞ在老家࿁合㰽Ἤ的④ီ，․ᐢ
㳬ዌ一⛞青⸕果ᗲ，ᭈ㳙有一ၥ㚱⧄感。遠㲜㥹市ᔗ
ᖸ的㳨㙄ඊ㯒，質≈的ඊᤖ生␠是ⴋᔞ的，有大自然
⧥伴的ὅ子是喜ᯈ的，還有း麼⍇這 ၕ人感到ᩎ㳨
的ᑔ？

⽐ᐶ的
ၚ⺗與ηରቃᜐ

膌㡡㎌䪱旇㲽苁岘分舓媝䠭⋋脙崫俦⾀斪。

Յ䗁㘗Ն噈Յ〖㎅䗁㘗Ն䪱㮬䫛沸嚴《䖉。

㮬⬉崯有一㴉䪫年琈䭨㹏，㨿嘪畻䙙㩒⋉乡⇰䪱。

1.
2.
3.

ν؈ɓࣛΦʔҁ，ίʲකٙ؈Ђࠦڌ෩ɪᓠᓝ̙͒ᒒеሌʷ，

Ύ׳ɝ܆ʕиᔛ，̙ߒπ׳ɓಂ。иڭࡖπ̙ۆ൴ཀɓ

。ሯήʊϞᜊʷ，̥ঐ͂͒භ͜ə，ܝࡖʔཀ༆，˜ࡈ
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旇㲽的叆味⋋脙䘁茕ⓡ␊

酪梨‐㒭㨅⍣世界㫚ካ為最營養㚱ᢹ的水果，ᢹ
有多種⬛⛸質，以Ꮹ㚱ᢹ的㎃⦏質ゕ⸝他ᑨ，㷖含ᔞ
ለ不㷖合脂肪酸，不含じᗡ㧍、ⶆ分႙，號稱「㝘ⶵ
㷁⛸」，在台灣有「幸⭡果」的⌓⇪。

․著₃㵵上⸕⏊⏊的果子，ቁ⧄ḏᴊᭈ感受⎭⢥⢥
的㨁量，我ᓦ林大ᒪ是ᐭ可以採Ṋ了ᑔ？他說看到光
┗果⦴大⇕是 6ä 7 分⚄，此ዂṊ࿃還是有點Ὁ，如
果ᨑ․採Ṋᬣ不要Ⲁ就能㷁用，最好是㒉⦴႔┮
ὭὭ點點的ⵚⶉ㶅ⵗ，此ዂṊ࿃很快就能㷁用了。

林大ᒪ進一步說ὢ，⧟ዌ㵡㕾კᲯ給合作社的品種
是「ⶢᭈᗳ」。ⶢᭈᗳ產季ⶡ在ྼ月到九月，果ᣏᎲ
ᙁ，果⾢ᬼ黃，口感┗╫綿ⶕ。當青⸕果⦴㯋ឪ變
マ，ᶅᜀ果㠁ᬼ軟不ᗍ，就是最㤞當的品味期了。
㯋果ᬣ有一⾯⑿⑿的ဇ香味，是最ᮉ人的品種，က是
⟡㱞⌮酪梨市ᚡ最大ᢐ的⸋▴作⛸。

⢠於酪梨ᤱ於ᬣ⚄果⛸，⽚㛱ᡟ，⭙ᬫ起從採Ṋ、
㓏Ⳃ、運送的長㣙ἰ㑳，就ⲱ來到社員ᴊ上，㥹仍有
㝪時㯒Ⲁᬝ⚄成，ᴾḤ➙不高က是農友喜種植的
Ꮙ因一。

の搆㾉㬙㨿㏄∱腸⠃

⋴式成為全⾖農友ዌ的林大ᒪᏉ是從နᴀ地產᧸
作，㱲著⛏㕐老㤰，他က就㵙ጼᗍ到老家把農န一⾵

�	㿦㴉㹏都有一支䑱䁋畣，臕䑬䁋來嘪䈋≻䁋⋋脙㬏㦓䋅。
�	旇㲽㮬哅㎯猻，㥮䪩一哞唞㱕⡿䃓䪱渂䀻。
6	旇㲽㮬挀⌮䌛㨯㨯獖獖，䦑⠻働儐，㽻㩒有╓分䗁㊦。
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ὢ，⏶⋷生產的ᑼᓳᔒ起來口感
㧍Ꮗ，⢎感好，࿋ᨩ有♋ⶆ、可
可風味ᑴ₦≞㘆性，而㎹㌺⟨
過的ᑼᓳဋ㚨ᨩ有龍眼ဋ的香⢎
味，⎵♲時㶸ự㚱ᢹ⚌ᨩ果香i
ὅ ဋ㚨有酸⢎的㿴梨香氣，
⎵⏩時能感受到濃郁的果香味，
ᤒ㵒ᨩ有ႀ⛎ㅥ香氣。

々㶂广⒁㚈艳
㘗〮┒嚱⢵慀�

⏶⋷ᑼᓳ合作社က⾵㛥㜆源Ỹ
合、對外㑳㪣㨁㛮。2014 ᩏ以合
作社為⃧ᭈ，ᷬኖ「ᤝ東Ꮙඊ
ᑼᓳ⾎⧓」，2017 ᩏᩤ，⏶⋷有≡
ᑼᓳ產⇁⦎ᤡ㷵ㇳ成，林ኍ⠀ᣯ
㕜ጆ᧸᪘區以Ꮹ⒳ᣏ㺕ᢚ時㘋
到，這裡的設備ゕ一⹄大᪘同Ⲁ
ⶵ，從ဋ▯㌺⟨、密量⒳、⳥
選、ፘ㓏Ⲁ設備，一Ჯᄒ全，࿋
為了㕨⎡因生㚨ᄆᡟ不當ᡱ生䃳
ㆹ所產生的「㝌䃈⍅素」ᓦ㶉，
㚨ᩲ的▯度㥹ᷫኽ在 10ä 12%

㯒，進ሢ☯♅程ᩣᬣ，⓹度會ᎏ

高至ế⍣ 200 度以上，ᭅᩤ破壞
㝌䃈⍅素分子。而為⫝̸ᄆ生㚨品
質ゕᇒ⃪，᪘ᴀက完成 H A C C P 、

I S O22000 Ⲁ⧥關㗡㙤，他們⢍至
在南台灣Ẓ起ᴬ㑸㠾ᣯ、ᬣ㓡、
ⱋ∱ဨ易Ⲁ㨁要ጅ能。

ᎊᩏ的⽟⽢，⏶⋷ᑼᓳሃ然成
為台灣品ᑼᓳ的ၔᐞ㖽，㰿‐
⇪➋ 2016、2018 ᩏ台灣ᗭ產
品ᑼᓳ㚨㖶㮞㨅、㪄質❴，2016

ᩏ還於ᗭ㱨ᣩ⇁ᑼᓳ㖶㮞㲘㗠
�C o f f ee R ev i ew �Ᏻᬫ 9 3 分高分，

3

4

5

ᬫ到「ဣ地區ዌ࿁ᐞᩏ度最ሱ
ၔ㒉性ᑼᓳ」的⾺定，၀ᩏ ( 2023

ᩏ )  ➋ᬫ「ᤝ東ᑼᓳⳌ台灣南區
品ᑼᓳ㚨㖶㮞」一ゲⷔ特Ⲁ❴
的⌓⇪。

從ᑼᓳ㚨種植、ᣩ⇁ᬣ㓡᪘ᴀ
建⻳，到因Ჯ市ᚡ需⎀，ᴑ㣟不
同㪣ᓏⲻ㤌，⏶⋷ᑼᓳ合作社㣕
過Ỹ合產㪣㭔，㚕社員➋ᬫ合⟨
Ố⧆，ᵢᤡ在地就⇁≡會，ᚈᵿ
為台灣品ᑼᓳᴑ࿃一⛞天。

ᑼᓳ㤍ဵ⒳㗃！㣞 4 ᄦᣰ⩱㙮Ⴋ㥹⩱㤌ᔬ？

Q ᑼᓳ㚨ኸᩤώ࿅ώ㚨？
ᑼᓳ㚨是ᑼᓳ果ᣏ的種
子，ᑼᓳ生㚨的㎃⦏質
含量ⶡ 10% 至 15% ，脂肪
ⶡ 10% 至 20% 、ᒙ㶘ⶡ႟
6% 至 9 % ，࿁⽐是影響ᑼ
ᓳ香氣的㨁要關㬣。

Q កႠ♲ኖ‒Ⴕ風味？
㝚ἠ鮮的ᑼᓳ㚨，風味㝚
㚱ᢹ，㇙Ᏻ的水⓹建㙼可
⍇ፘ㓏上⓹度ቁ㰯႙ሦ
度，以ሒ㇙Ᏻ過度。⎵⏩
⒕♅的ᑼᓳ㚨水⓹ⶡ 9 2 °
C ，⎵⏩㨁☯♅的ᑼᓳ㚨
水⓹ᢕ以 8 8 ° C 。

Q ᑼᓳ㚨㔵࿅㔵ỘቛⳂ？
ᄆᡟ在㱅④ဋ⚨㌺Ꮀ可。
ㄮ要⻳放於ቛⳂ，Ჯ以⍄
天的⎵⏩量為ᔞ႘分㓏ᬣ
Ᏻ用，㤮ሒỸፘᵾᏳ進ኖ
ቛⳂ時，因⓹᧾ᣯや㒜㓏
上ኖ⟡冷ቾ水，影響ᑼᓳ
風味。

Q ᑼᓳ⒬ᐊၖᅤး䃎？
ᑼᓳ⒬放在ቛⳂ能ᐼ㰬⣓
味。另外⸋過⦎㧂ᚉ⾲的
ᑼᓳ⒬，㤞合作為⾲ἏჀ
用。家㓅ㄮ有ᣛ⛸，可以
在␈░ዌል在⛲們㠁上◳
些▯的ᑼᓳ⒬，ቁ␈░，
可以㺉㝎㞔㍨。

3	⢊⥕䥈悛正⬟苁岘Յ日㫽Ն，㬰槶武巐不⾕㩒舰悛。
�	⢊⥕䓺䔻⾇㘗㎌䪳㬔苁岘㮀䉆，㮧◛䡛正昹《⢊⥕
渂䀻茸洑⡦佾來䉆滃。

�	䄊㽽有㹵⢊⥕䥋㶂䪩げ留㈷⍂䙕々㶂⢊⥕悛評梴Ⱚ
⬧，儼┱广幛唺苶⌴評⋋沸嚴揼☎洑⡦㍱疔評分。���
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⋷ἷ人⎡定以ᑼᓳ作為ᶘゖ產
⇁，࿖於  2013 ᩏ一月⋴式成立
「ᤝ東Ꮙႚ⍥⏶⋷ᑼᓳ生產合
作社 ( ࿃稱⏶⋷ᑼᓳ合作社 ) 」。

⯻㜊➼⥸㱏乡
的悥➋⢊⥕

ᤝ東是台灣最大的ᑼᓳ產地，
種植㳬⯝㝘過 300 公㵖，⏶⋷ඊ
႟ⶡ一᎒。⏶⋷ᑼᓳ合作社成立
至၀，作、⮔用、社員自有的
ᑼᓳᗲ⺅㳬⯝㣺⦐公㵖，ᩏ產量
㢪 4 0 公ᖐ，要以「㮐⍇Ꭳ」
（ T y p i c a）為⃫種品種，種植ⳏᗯ

岲⋷ᑼᓳ於 2022 ᩏᩤ㸝⋌
ጆሢᩏ㛪㵡㜭，၀ᩏɘ月

起，ᑼᓳᏉ㚨、ὅ ゕ㎹㌺⟨
ሦ⋝ᷡ⽰ᑼᓳ常ᱚ上ₑḄკ
社員利用。20 ᩏዌ，當㲥林
ᘟᑼᓳ成ጅᴑ進消㛻市ᚡ時，
ᰮ外㚕⏶⋷ἷ人⦎⟡，Ꮙ來┮
ᤶ㤆㨂的果ᣏ是ὅ⏌時期⢿࿃
來的ᑼᓳ≉。2009 ᩏㆫᵙሐ颱
風㨁ዩ，Ꮙ本႘於大⋷ᤶ⦍ᤶ
口的⏶⋷㥯ㇳ，ᬘ南㤨到ᤝ東
⏶⋷ඊゕ萬᧪ඊဨ界的⍹ᤚ
ᙾ地，㨁建࿖定ᐞ為「ᑁᵙ㼱
滋」㥯ㇳ，風☆過ᬣ，在「一
ඊ㭆一特產」㕾⣏ịᵿ࿃，⏶

文痰櫘㐣㹐茻✄南分社社⣕		㤧㍱痰猻⟿㿜

打 造 台 灣 精 品 咖 啡
泰武咖啡生產合作社  

1

2

分႔在海拔 500 到 1200 公尺的
林㊄㯒，產季ⶡ從⍄ᩏ九月到㱡
ᩏ࿁月，ᑼᓳ㚨依ᩣ成⚄，農友
⍄週上ᤶ採Ố。 ⢠於多以友ᔀ
♊⍅方式⃫種，產量本就有㰱，
從 2017 ᩏ㯋ឪ，受到「ᑼᓳ果
小㑤」影響，尤以 2019 ᩏ最為
ᖱ㨁，⒥產 㤍到㢪ယ成，ᬣᄹ
ጃ農ộᔞ႘，㣕過㗪ᶳᖄ、⒚ᗲ
Ⲁ生ᱚ㰞⏌⏠，⧣到 2022 ᩏ㐴
ᢦ影響ᴌ㣖╓好轉。

ᑼᓳ㚨因Ჯ天ᄳ⡏ᛌゕ㌺⟨方
式不同能㣤就不同風味。⏶⋷ᑼ
ᓳ合作社的ᑼᓳ☯♅師林ኍ⠀說

�	㽻䙕⢊⥕悛㈷川媝䠭㧆㌏脙䥈悛㸷㸹，䥛㇣嘳右䙕孧媝䠭茸日㫽茸䥈悛⡿䁋䄱。
2	䓺䔻㈩ ( ⬍㇣ ) 㮧◛䡛噈搆➼㵟㘗琈⬟⢊⥕⬉帒㮬㹏⊊䅛幡弪。
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ὢ，⏶⋷生產的ᑼᓳᔒ起來口感
㧍Ꮗ，⢎感好，࿋ᨩ有♋ⶆ、可
可風味ᑴ₦≞㘆性，而㎹㌺⟨
過的ᑼᓳဋ㚨ᨩ有龍眼ဋ的香⢎
味，⎵♲時㶸ự㚱ᢹ⚌ᨩ果香i
ὅ ဋ㚨有酸⢎的㿴梨香氣，
⎵⏩時能感受到濃郁的果香味，
ᤒ㵒ᨩ有ႀ⛎ㅥ香氣。

々㶂广⒁㚈艳
㘗〮┒嚱⢵慀�

⏶⋷ᑼᓳ合作社က⾵㛥㜆源Ỹ
合、對外㑳㪣㨁㛮。2014 ᩏ以合
作社為⃧ᭈ，ᷬኖ「ᤝ東Ꮙඊ
ᑼᓳ⾎⧓」，2017 ᩏᩤ，⏶⋷有≡
ᑼᓳ產⇁⦎ᤡ㷵ㇳ成，林ኍ⠀ᣯ
㕜ጆ᧸᪘區以Ꮹ⒳ᣏ㺕ᢚ時㘋
到，這裡的設備ゕ一⹄大᪘同Ⲁ
ⶵ，從ဋ▯㌺⟨、密量⒳、⳥
選、ፘ㓏Ⲁ設備，一Ჯᄒ全，࿋
為了㕨⎡因生㚨ᄆᡟ不當ᡱ生䃳
ㆹ所產生的「㝌䃈⍅素」ᓦ㶉，
㚨ᩲ的▯度㥹ᷫኽ在 10ä 12%

㯒，進ሢ☯♅程ᩣᬣ，⓹度會ᎏ

高至ế⍣ 200 度以上，ᭅᩤ破壞
㝌䃈⍅素分子。而為⫝̸ᄆ生㚨品
質ゕᇒ⃪，᪘ᴀက完成 H A C C P 、

I S O22000 Ⲁ⧥關㗡㙤，他們⢍至
在南台灣Ẓ起ᴬ㑸㠾ᣯ、ᬣ㓡、
ⱋ∱ဨ易Ⲁ㨁要ጅ能。

ᎊᩏ的⽟⽢，⏶⋷ᑼᓳሃ然成
為台灣品ᑼᓳ的ၔᐞ㖽，㰿‐
⇪➋ 2016、2018 ᩏ台灣ᗭ產
品ᑼᓳ㚨㖶㮞㨅、㪄質❴，2016

ᩏ還於ᗭ㱨ᣩ⇁ᑼᓳ㖶㮞㲘㗠
�C o f f ee R ev i ew �Ᏻᬫ 9 3 分高分，

3

4

5

ᬫ到「ဣ地區ዌ࿁ᐞᩏ度最ሱ
ၔ㒉性ᑼᓳ」的⾺定，၀ᩏ ( 2023

ᩏ )  ➋ᬫ「ᤝ東ᑼᓳⳌ台灣南區
品ᑼᓳ㚨㖶㮞」一ゲⷔ特Ⲁ❴
的⌓⇪。

從ᑼᓳ㚨種植、ᣩ⇁ᬣ㓡᪘ᴀ
建⻳，到因Ჯ市ᚡ需⎀，ᴑ㣟不
同㪣ᓏⲻ㤌，⏶⋷ᑼᓳ合作社㣕
過Ỹ合產㪣㭔，㚕社員➋ᬫ合⟨
Ố⧆，ᵢᤡ在地就⇁≡會，ᚈᵿ
為台灣品ᑼᓳᴑ࿃一⛞天。

ᑼᓳ㤍ဵ⒳㗃！㣞 4 ᄦᣰ⩱㙮Ⴋ㥹⩱㤌ᔬ？

Q ᑼᓳ㚨ኸᩤώ࿅ώ㚨？
ᑼᓳ㚨是ᑼᓳ果ᣏ的種
子，ᑼᓳ生㚨的㎃⦏質
含量ⶡ 10% 至 15% ，脂肪
ⶡ 10% 至 20% 、ᒙ㶘ⶡ႟
6% 至 9 % ，࿁⽐是影響ᑼ
ᓳ香氣的㨁要關㬣。

Q កႠ♲ኖ‒Ⴕ風味？
㝚ἠ鮮的ᑼᓳ㚨，風味㝚
㚱ᢹ，㇙Ᏻ的水⓹建㙼可
⍇ፘ㓏上⓹度ቁ㰯႙ሦ
度，以ሒ㇙Ᏻ過度。⎵⏩
⒕♅的ᑼᓳ㚨水⓹ⶡ 9 2 °
C ，⎵⏩㨁☯♅的ᑼᓳ㚨
水⓹ᢕ以 8 8 ° C 。

Q ᑼᓳ㚨㔵࿅㔵ỘቛⳂ？
ᄆᡟ在㱅④ဋ⚨㌺Ꮀ可。
ㄮ要⻳放於ቛⳂ，Ჯ以⍄
天的⎵⏩量為ᔞ႘分㓏ᬣ
Ᏻ用，㤮ሒỸፘᵾᏳ進ኖ
ቛⳂ時，因⓹᧾ᣯや㒜㓏
上ኖ⟡冷ቾ水，影響ᑼᓳ
風味。

Q ᑼᓳ⒬ᐊၖᅤး䃎？
ᑼᓳ⒬放在ቛⳂ能ᐼ㰬⣓
味。另外⸋過⦎㧂ᚉ⾲的
ᑼᓳ⒬，㤞合作為⾲ἏჀ
用。家㓅ㄮ有ᣛ⛸，可以
在␈░ዌል在⛲們㠁上◳
些▯的ᑼᓳ⒬，ቁ␈░，
可以㺉㝎㞔㍨。

3	⢊⥕䥈悛正⬟苁岘Յ日㫽Ն，㬰槶武巐不⾕㩒舰悛。
�	⢊⥕䓺䔻⾇㘗㎌䪳㬔苁岘㮀䉆，㮧◛䡛正昹《⢊⥕
渂䀻茸洑⡦佾來䉆滃。

�	䄊㽽有㹵⢊⥕䥋㶂䪩げ留㈷⍂䙕々㶂⢊⥕悛評梴Ⱚ
⬧，儼┱广幛唺苶⌴評⋋沸嚴揼☎洑⡦㍱疔評分。���
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ᤶ㤆㨂的果ᣏ是ὅ⏌時期⢿࿃
來的ᑼᓳ≉。2009 ᩏㆫᵙሐ颱
風㨁ዩ，Ꮙ本႘於大⋷ᤶ⦍ᤶ
口的⏶⋷㥯ㇳ，ᬘ南㤨到ᤝ東
⏶⋷ඊゕ萬᧪ඊဨ界的⍹ᤚ
ᙾ地，㨁建࿖定ᐞ為「ᑁᵙ㼱
滋」㥯ㇳ，風☆過ᬣ，在「一
ඊ㭆一特產」㕾⣏ịᵿ࿃，⏶

文痰櫘㐣㹐茻✄南分社社⣕		㤧㍱痰猻⟿㿜

打 造 台 灣 精 品 咖 啡
泰武咖啡生產合作社  

1

2

分႔在海拔 500 到 1200 公尺的
林㊄㯒，產季ⶡ從⍄ᩏ九月到㱡
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⍄週上ᤶ採Ố。 ⢠於多以友ᔀ
♊⍅方式⃫種，產量本就有㰱，
從 2017 ᩏ㯋ឪ，受到「ᑼᓳ果
小㑤」影響，尤以 2019 ᩏ最為
ᖱ㨁，⒥產 㤍到㢪ယ成，ᬣᄹ
ጃ農ộᔞ႘，㣕過㗪ᶳᖄ、⒚ᗲ
Ⲁ生ᱚ㰞⏌⏠，⧣到 2022 ᩏ㐴
ᢦ影響ᴌ㣖╓好轉。

ᑼᓳ㚨因Ჯ天ᄳ⡏ᛌゕ㌺⟨方
式不同能㣤就不同風味。⏶⋷ᑼ
ᓳ合作社的ᑼᓳ☯♅師林ኍ⠀說

�	㽻䙕⢊⥕悛㈷川媝䠭㧆㌏脙䥈悛㸷㸹，䥛㇣嘳右䙕孧媝䠭茸日㫽茸䥈悛⡿䁋䄱。
2	䓺䔻㈩ ( ⬍㇣ ) 㮧◛䡛噈搆➼㵟㘗琈⬟⢊⥕⬉帒㮬㹏⊊䅛幡弪。
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文痰婍㐣⡿茻✄南分社社⣕
⬍䙪痰惶⬏法人塑嗟工㶂㚈艳䪩げ∓㏄茸⯕廲環⏃丂㚈哞⋣㬚檴脃⟩㟘⎁

⇮㧆⟹⍂腚岭凊䏾噈臫⏃

ᚰぉᭈ⁊Ἇᴬ㑸⦎ᤡ㥯ⷔ長⁈ᢁ立㒉⬨，ᚰぉう
㒜⢠於㲘質高、種㶘多、ᗍỐἏ㌺⟨的ᴬ㑸㯂⊒高、
分㶘ゕ⒚運作⇁㓧㲘Ⲁ㰱ኽ，雖然ᬸ⡏⸋▴ᑴ⍹續⦎
ᤡ是當၀⚌㯂㙼㶉，㖜多ၩ⇁ကᣨ⒄㲦⫚排ᑴ⒥少Ⴠ
用㳩ቁ生㜆源ካ為 來⦎ᤡ⧟∱，但鮮少ᗍỐ⇁⽐᳣
ၩ⇁⧾⋴㯋ឪ㳬對這ၡန。

就ᗍỐ⇁⽐而㕷，⧥較於全台ᚰぉ㒜ᩏ生產量ⶡ 14

萬公ᖐ 2 ，合作社能ḄკᗍỐᚰぉ量㳩常少，消⽡ᚰ
ぉ量 大的㣟㞐⍇⍇皆是，所以此ክ期在ᣬ㕀ᗍỐ
⇁的合作夥伴時࿖不㵙利，⧣到ᴪ上小ᙁ㑿ὭᗍỐ
⇁⽐᙮㗯ᴌ有轉≡。

᙮㗯⺅⸋⟨㥎⭿⼉不㘬㕷對此‐一度❨㛄，因為
ᗍỐ㻀最關㬣的成本是分㶘ゕ⒚運，這ሦ㵘在⍥生
用ᚰぉ㒜上ᙻ㑳㥹有難度，但ᙾ於ၩ⇁社會㛮ၣᏩ
⡏ᛌ友ᔀ的⟨想，࿋了㕨合作社是⢠一⼗⡏ᄆᰮ㙮
࿋ሱ備⒥ᚰᰮ㙮的社員ⷔ成，ጆ上合作社⛸␥可ᅤ
ክ步⒚運㌺⟨，便同ᰮᏤゕ㕾⣏，「⩼፥產⇁ᨩ來便
利，但在⸋▴ᑴ⡏ᄆ如ႠᏳᬫᩎ㒅，是我們 㨁㕃
的。」E S G 人人會說，而᙮㗯選擇當㥇個➙ል઼ጰ、⒥
少地⟥㛥Ẓ的㕟マ。

�	回㥀ⱇ嗟嵌㘗⟠㎪臫╵☒䥑䪱╵䥈
ⱇ嗟僈。

2	ⱇ嗟㭡㦥䚍㐩分㮠㺹䉆广⒁∱一。
3	䥋⢵故凊䠭櫘㐟凥岴䵩，ⱇ嗟峘䪱
Յ慀Ն㙕㨿㋺伀回㥀㸷㌏䪱㘗㥢樿
柕。痩㤧㍱痰櫘㋺伮痪

�	⋋回㥀㦥⚊㇢╵嵌䪱䥋⢵。

㖣
䈻2021 ᩏ合作社Ⴠ用㊃果ᚰぉう⺅㨁量ⶡ為 9 . 7 公ᖐ。
䈼  2019 ᩏᚰぉ㒜㪣ᓏ⺅量為 14 0, 57 3 公ᖐ。 ( 㜆Ἇ來源j
⸕マᑴᩎ )

㋺伀㎪臫凊䏾�䬨㬅ⴔ芻扅疔㗐

合作社產品㥯⸋⟨陳ᮆ⸝㒉⬨，ᗍỐ㕾⣏㸝要⽎量
不是㣇⎀ᗍỐ量大，「質」ᴌ是建立ᗍỐ∸式的成ứ
關㬣，因為對う㒜的⒚╞度要⎀က很高，因此需要我
們這⼗「㜆⒌⡏ᄆၥ子」ግጃᣨ㊃果㒜Ꮯ㰿㺾Ϯ࿖ᄆ
ᵿဋ⚨，ᴌ能從源㵵㰯႙㲘質࿖進ሢᗍỐ㻀，ᛞጆ
ᚰぉᏟ፥量、⒥少棄⛸產生。

㈧㲈㊃果㒜ᬣ，ᚰぉᭈ會進㑳う㒜ᗍỐἏ⛸性分
⁷，㋫⢠分⁷ᗍỐ P P う㒜內㥯⛸質的ጆ᧸性能ゕ⛸
⟨特性，㖶ႁᗍỐቁ㓡的可㑳性，ㄮ可，會ᣨ㊃果
㒜ቁ生Ἇ㣕過ᚰぉጆ᧸ቁ㓡᧸㋷進㑳ᬣⱇ產品運用。

ᗍỐ⧟∱㰿了㚕⍥生用ᚰぉ進ሢ᧸⇁ᚰぉᗍỐ␥
程，建立ᬸ⡏⸋▴∸式， ᨑ․能建⇾㲦ᓏ⇁ᗍỐう
㒜ቁ利用的⬨ⳏ，進而ᷬ㑳至其他㣟㞐⇁⽐᳣ゕ
產⇁㭔結合。㣕過⍥⨒自ᛞጆ⍥生用ᚰぉ㒜的ᗍỐ
量，ᣨ過ᬘ只能丟棄的ᚰぉ㒜ᴪኖ最佳㕨⎡㞐ᬧ࿖㯋
⦎ᬣⱇᲯ用，㚕ᚰἏᬸ⡏Ⴠ用ầ大⒥ᚰ影響ጃ。 

社內蔬果袋
自主回收處理
注意重點
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文痰婍㐣⡿茻✄南分社社⣕
⬍䙪痰惶⬏法人塑嗟工㶂㚈艳䪩げ∓㏄茸⯕廲環⏃丂㚈哞⋣㬚檴脃⟩㟘⎁

將蔬果袋製成再生料 
擴大減塑力道

蔬果袋回收專案

因⁊質⒒㲘、⒚╞度難ᷖḏ、᳣有⒖ጆマἏ、易有
⌙ぉ、人為╰▯Ⲁ因素，不利於ᗍỐ⇁⽐㓡成ቁ生
ᚰぉⵗ，因此 㒭⡏ᄆ⹏ካ為公ᑋᲯᗍỐ㵘⧟。

⢠於う㒜⁊Ἇס棄時難以ⲻᷫ⁊質ゕ╞⒄度，因
此う㒜棄⛸皆以一ゲᘾᘒ進㑳㌺⟨，常見的㌺⟨
方式， 是送ᬘ♆፥⚼᳣ᷭᙡᏟ፥，然而♆⚝會產生
᳹ᝬ㢀Ϯ₨⯸氣、ᷭᙡ又不易〗壞，࿋ᷭᙡ⯸㯒ὅ
⧆⒥少，所以只要ᚰぉ♊⏠進ሢᗍỐ㻀，就是對
地⟥的㛥Ẓ，這是很⟡ᣏ的產⇁⟡⏑。

社內㊃果ᚰぉፘ㓏㒜⢠於Ⴠ用ᔞ一⁊質，ⱦ合う
⁊ᗍỐ的要素，所以只要ᣨᚰぉ㒜⒚␈ဋ⒄、㛼ⶴ
ዠ㰿，不要㚕菜⒬᳣⌙ぉ㣤成⫚፥，Ꮀ可進ሢᗍỐ
㻀，⸋過♾㏻、㣤ⵗⲀ㓡程，ゕ᧸⇁用ᚰぉ∸一
∺，成為有ᬸ⡏ቁ利用ᇒ࠽的ቁ生ᚰぉⵗ。

幾ᚰ一⧣是⾎⧓合作社的㨁要Ⴠᑨ，在
2+ 5 ᗍỐ㑳ጰ㕾⣏（ᗍỐ 2 號ᚰぉ⡷Ꮹ 5 號

ᚰぉ⡷）ᑋ一⌮ㇳᬣ，合作社ᵿ續ᮆ⽎還能ቁ多
ᅤ些း麼，而ᬣ㬶定「㊃果 P P う㒜」，期ᬝᣨ⍄
ᩏჀ用量㢪ᎊᖐ 1 的㊃果㒜，㣕過社員自ᗍỐጃ
量，ゕ㛦ᗶ⏠人ᚰぉ᧸⇁ᴬ㑸⦎ᤡᭈ（࿃稱ᚰ
ぉᭈ）ᏩᗍỐ⇁⽐᙮㗯⡏ᄆ⮋ᴬ⾯ၥ有㰱公ᐓ
（࿃稱᙮㗯）進㑳產⇁ᷩ，ᣨ㊃果㒜㓡成ቁ生
Ἇ，ầ大⒥ᚰጃ㤌。

㭡慀⦤⇥�㞔㟩䈒䍱�䪩㟶⫔㥀ⓡ␊

一ゲ大⨒對於㷑Ἇ⡷⻜、ⶴ㶘、➷⠰Ⲁ⁊質的ᗍ
Ố㥹已有⇕᭭，至於「ᚰぉ㒜」到ᩤ能ᐭⶩሢᗍỐ
ካ⨒說ⶶ，這是因為ᚰぉう⁊常因㣕ὢ性、
㣕氣性ゕ㣕水氣性Ⲁ要⎀而㓡成「㓧合う⁊」，其
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⇮㧆⟹⍂腚岭凊䏾噈臫⏃

ᚰぉᭈ⁊Ἇᴬ㑸⦎ᤡ㥯ⷔ長⁈ᢁ立㒉⬨，ᚰぉう
㒜⢠於㲘質高、種㶘多、ᗍỐἏ㌺⟨的ᴬ㑸㯂⊒高、
分㶘ゕ⒚運作⇁㓧㲘Ⲁ㰱ኽ，雖然ᬸ⡏⸋▴ᑴ⍹續⦎
ᤡ是當၀⚌㯂㙼㶉，㖜多ၩ⇁ကᣨ⒄㲦⫚排ᑴ⒥少Ⴠ
用㳩ቁ生㜆源ካ為 來⦎ᤡ⧟∱，但鮮少ᗍỐ⇁⽐᳣
ၩ⇁⧾⋴㯋ឪ㳬對這ၡန。

就ᗍỐ⇁⽐而㕷，⧥較於全台ᚰぉ㒜ᩏ生產量ⶡ 14

萬公ᖐ 2 ，合作社能ḄკᗍỐᚰぉ量㳩常少，消⽡ᚰ
ぉ量 大的㣟㞐⍇⍇皆是，所以此ክ期在ᣬ㕀ᗍỐ
⇁的合作夥伴時࿖不㵙利，⧣到ᴪ上小ᙁ㑿ὭᗍỐ
⇁⽐᙮㗯ᴌ有轉≡。

᙮㗯⺅⸋⟨㥎⭿⼉不㘬㕷對此‐一度❨㛄，因為
ᗍỐ㻀最關㬣的成本是分㶘ゕ⒚運，這ሦ㵘在⍥生
用ᚰぉ㒜上ᙻ㑳㥹有難度，但ᙾ於ၩ⇁社會㛮ၣᏩ
⡏ᛌ友ᔀ的⟨想，࿋了㕨合作社是⢠一⼗⡏ᄆᰮ㙮
࿋ሱ備⒥ᚰᰮ㙮的社員ⷔ成，ጆ上合作社⛸␥可ᅤ
ክ步⒚運㌺⟨，便同ᰮᏤゕ㕾⣏，「⩼፥產⇁ᨩ來便
利，但在⸋▴ᑴ⡏ᄆ如ႠᏳᬫᩎ㒅，是我們 㨁㕃
的。」E S G 人人會說，而᙮㗯選擇當㥇個➙ል઼ጰ、⒥
少地⟥㛥Ẓ的㕟マ。

�	回㥀ⱇ嗟嵌㘗⟠㎪臫╵☒䥑䪱╵䥈
ⱇ嗟僈。

2	ⱇ嗟㭡㦥䚍㐩分㮠㺹䉆广⒁∱一。
3	䥋⢵故凊䠭櫘㐟凥岴䵩，ⱇ嗟峘䪱
Յ慀Ն㙕㨿㋺伀回㥀㸷㌏䪱㘗㥢樿
柕。痩㤧㍱痰櫘㋺伮痪

�	⋋回㥀㦥⚊㇢╵嵌䪱䥋⢵。

㖣
䈻2021 ᩏ合作社Ⴠ用㊃果ᚰぉう⺅㨁量ⶡ為 9 . 7 公ᖐ。
䈼  2019 ᩏᚰぉ㒜㪣ᓏ⺅量為 14 0, 57 3 公ᖐ。 ( 㜆Ἇ來源j
⸕マᑴᩎ )

㋺伀㎪臫凊䏾�䬨㬅ⴔ芻扅疔㗐

合作社產品㥯⸋⟨陳ᮆ⸝㒉⬨，ᗍỐ㕾⣏㸝要⽎量
不是㣇⎀ᗍỐ量大，「質」ᴌ是建立ᗍỐ∸式的成ứ
關㬣，因為對う㒜的⒚╞度要⎀က很高，因此需要我
們這⼗「㜆⒌⡏ᄆၥ子」ግጃᣨ㊃果㒜Ꮯ㰿㺾Ϯ࿖ᄆ
ᵿဋ⚨，ᴌ能從源㵵㰯႙㲘質࿖進ሢᗍỐ㻀，ᛞጆ
ᚰぉᏟ፥量、⒥少棄⛸產生。

㈧㲈㊃果㒜ᬣ，ᚰぉᭈ會進㑳う㒜ᗍỐἏ⛸性分
⁷，㋫⢠分⁷ᗍỐ P P う㒜內㥯⛸質的ጆ᧸性能ゕ⛸
⟨特性，㖶ႁᗍỐቁ㓡的可㑳性，ㄮ可，會ᣨ㊃果
㒜ቁ生Ἇ㣕過ᚰぉጆ᧸ቁ㓡᧸㋷進㑳ᬣⱇ產品運用。

ᗍỐ⧟∱㰿了㚕⍥生用ᚰぉ進ሢ᧸⇁ᚰぉᗍỐ␥
程，建立ᬸ⡏⸋▴∸式， ᨑ․能建⇾㲦ᓏ⇁ᗍỐう
㒜ቁ利用的⬨ⳏ，進而ᷬ㑳至其他㣟㞐⇁⽐᳣ゕ
產⇁㭔結合。㣕過⍥⨒自ᛞጆ⍥生用ᚰぉ㒜的ᗍỐ
量，ᣨ過ᬘ只能丟棄的ᚰぉ㒜ᴪኖ最佳㕨⎡㞐ᬧ࿖㯋
⦎ᬣⱇᲯ用，㚕ᚰἏᬸ⡏Ⴠ用ầ大⒥ᚰ影響ጃ。 

社內蔬果袋
自主回收處理
注意重點
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D ev e l o p men t  o f  C o o p e r at i v e s ) ဪḄ到「教⾼」對於
合作⸋▴的ᷬጰ至關㨁要。⾎⧓合作社ዩ社ᢐ
Ὀ，不ᆪ⯽㶡消㛻⽐的㻀性、關ᭈ⡏ᛌ㙼㶉， 
㘆需同時ሱ備社會教⾼的合作ⷔ⺕。因此㢋⟨這
ካ的合作教⾼ᙽ㖆㕾⣏，Ḅკ教⾼ゕሬ學，ᣨ㻀
⟡⸋營合作社的「⸋▴ゕ社會的㲕㨁⧟∱」。

脍岒⟹㣔的⟹⍂㥤哯

Ꮯᩏ的㗾程ᢃ排，以㗡㙮合作社、∱ⱒ學⼱Ꮴ㖗
成ጅ的合作社為，၀ᩏ改以ᙽ植地方合作
教⾼ầự種子為⧟∱，㉌ゕ社區大學、大ᣩ㰽校
合作的፦、、南、東ሬྼᚡ的ክ／進㱞᧸作ᘙ，
࿖因Ჯ社會變፥快速的教學⟡ᚡ，㔾ዱ⢠合作⸋▴
ᣩ家⼗ᨩ㵨的 15 ᚡ⹄上合作教⾼㗾程，ゕ介紹ỻ
႘教學᧸ሱ的Ჯ用。另外，為፥合作⸋▴對地方
ዩ生的㣧結ゕịᵿ，ሪ月在ㄍ㉛㿴林㭆特別㢋
一ᚡ「地方ዩ生ゕ合作⸋▴」ᩯ㘋會，㚕地方ᗶ㻀
ⷔ⺕ 㗡㙮合作⸋▴，㖁㘙如Ⴀ⒌፥合作觀᭭，Ⴠ
地方ዩ生㤰ᐢ⍹續⸋營。

八月㨏對這⋌ᙽ㖆學員的፦、、南࿁ᚡ教學
┼⬨ゕ㖶⃧，完成種子師㜆的建㙼ᐞᔞᣨḄკ給內
ộ㥯，ᅤ為ὅᬣ在社區ᷬጰ合作教⾼的㨁要生ጃ
㠙。Ꮴゕ᧸作ᘙ的學員，有的想把合作⭆Ჯ用
到所ᤱ的社區、有ⷔ⺕㵨ᣯ⽐想要ᛞጆ合作ⷔ⺕
運作能ጃ、有的想成立合作社、有的只是ᔞ想
㗡㙮合作社。♊㘙如Ⴀ，已㝚來㝚多人關⏮「合作
教⾼」， 來合作社在台灣㤆地㯋ㄍ的⧐⏑ᶃὅ可
ᬝ。㠁為ᷬጰ合作教⾼的ል㺉一，⾎⧓合作
社ကᣨ 樂ᰮ以自㠁的成ጅ⸋㺕，ᐼ᫂ 多ᐘ地的
地方ᗶ㻀、ⷔ⺕Ⲁ，以合作⸋▴⇕᭭，Ᏻၔ依㳪ộ
ᩩ㕾ዱịᵿゕ᱗ᔀ㜆ጌ的∸式，Ⴠ⍹續⸋營ᬫ以在
地方ዩ生ㇳᣏ。

�	主脿咫䬋⟡∓分社㥤哯員㬔⬏苷，㈵ⴢ⾲䪩㞠⬟⬧⥃沵茸㣶⾕
岘⛀㧆㱚。

2	7JFX4POJD┒臇⽳櫆櫆槚电哯⊧，⟽㽼㈵沁刑⇯噈潃㦄⌳⽳同㇢
⍂⭁。

3	㦼㊗伎所䪱吾∓「社員一芙⟽㽼刑⇯⟹⍂㥤哯䪱⽳同。
�	⠝⍂㚆㉸畈❅故Ⱚ，⯯哯乡⽋㈩芓≅䈋✃社員⟹⍂㥤哯䰓徬䪱㙖
㱋。(㤧㍱痰櫘攝䟖)

➴呀文䞟
╏㥉故⟹⍂脙⊠䀨⬏潃⟩傃⒁媝痩2021痪。⟹⍂≱㶂㞰⛀⬧㧆♞䥈捨腌庸辦幛䦗痩111年痮 112 年痪。㺹嘪IUUQT���XXX�NPJ�HPW�UX�/FXT@$POUFOU�
BTQY O�1�����T�220���痩202� 年 � 月 �日痪。
猻䊫❂茸♲兖䟲茸埍⎶㨥茸㮧⏆㋷痩2010痪。社㬔芓㬽噈社✮䅕⛀䪱➴噈。脃╘岘㥉⽳Ⱗ，��，2�ʗ�5。
㭟堄堄茸♲㓦┫茸㌵甮䦥痩2001痪。社✮臫ⱺ∱凊䘁脙䁏勃䪩げ。Յ第三ぃ⟡䒃臫ⱺ芓䊫䁏勃䪩げ䱃幡㬔Ն䪩岴∱弪㦓，⬧獖不廅。
⬁欁⟹⍂社咫䬋痩2015痪。Ճ⟹⍂社➐☯㜐㌕昧叡Մ痩主脿咫䬋䥈䅕臊意⟹⍂社心痪。主脿咫䬋䥈䅕臊意⟹⍂社。痩➐疊◤䙫年痻2015痪<�*OUFSOBUJPOBM�$P�PQFSBUJWF�
"MMJBODF�(2015)��5IF�(VJEBODF�/PUFT�PO�UIF�$PPQFSBUJWF�1SJODJQMFT�()VDD�DPPQ�5SBOT�)��)VDD�DPPQ��(0SJHJOBM�XPSL�QVCMJTIFE�2015)>
≴芞槣痩2020痪。⟹⍂㥤哯䪱芙䊫茸㬽慀噈⬁欁兺劊䪱㬰広。⟹⍂社≱㶂Ⱗ腌，�10�，1ʗ�。
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㣤的內ᑴ能量。⢠此可⩱，合作社是㚕社區⸋▴
㤰ᐢ⍹續⦎ᤡ良方。

從ᭃᗭᨂၴ利ဣ㥉的↩ඊ ( W e y a r n ) 㣕過ᐘឰ員
會㕨⎡地方需⎀，到台南၇ᢃ社區合作社⃫種♊⍅
ⵆ㪣ᓏᗍ㸌社區公⧆Ⲁ子，㥹可看到合作社ᷩ᫂
在地社區㝎ᐢ㴵性㞐，當合作社ᅪ全⸋營，就不
會因ộᩩ㓎ጌ㕾ዱ不㣧續而ἥ，㣕過⸶密㣧ᷩᤖ
⍥需⎀⧥關န⇁⸋營， 能␠ⷪ、ዩ⦎地方生≡。

I C A 於 19 9 5 ᩏ㣟過為合作社ྼ大Ꮙὢ定了
合作社「社員♊㘙ኖ㜆多ᣋ，㒉⎡⊿㥹採一人一⭌
ኽ」的⍥Ꮴゕ，合作⸋▴成為㚕「⸋▴」ᗍ⌅⍥
的㕨方，在市ᚡ⸋▴⽎量࿃，ၩ⇁ᴻ㜆難以㕳Ꮹ
的ᅛඊ，‑⨒多地方᧸作⽐やጃ的「地方ዩ生」ᴪ
到⍹續⸋營的∸式。2001 ᩏ⾎合ᗭ大會㣟過的�為
合作社⦎ᤡዩ㣤一個ịᵿ⡏ᛌ的ᶃ᫂� ( G u i d e l i n e s  

捀ᷬ合作⸋▴，⾎⧓合作社㣧續ሦᩏᴫ
ᷩ內ộ㥯ឰ㖊，㢋⟨「合作教⾼種子ᙽ㖆᧸

作ᘙ」。၀ᩏ 㸝⋌ጆ㯋進㱞᧸作ᘙゕ教┼⬨，
以Ꮹሬ 15 ᚡ⹄上㚈 會，ᵿ續⒌፥合作教⾼的ᴍ
⃨，期․ 來種子師㜆能ᣨ合作⸋▴的⭆為
ᢙᆝ。

⟹⍂凊䏾㌷✃⬧㧆♞䥈

內ộ㥯於「合作န⇁ᷬጰ地方ዩ生㠾ᣯ㗃㢋㕾
⣏」Ḅ到其ᷬጰ⧟的，一為建立合作社ᡲ፥ᖄゕ
ᷬ進ᖄ，ጌ⾼成ゕ፥ⷔ⺕ጅ能，ပ為ᴤ植合作
社ሲⳏ，Ḅკ地方ゕᐘἷ⼗不同的⸋▴Ꮴゕ選㵘。
社區⸋▴㰿了ጸጰ市ᚡゕᓠ品市ᚡ的␠ጰ外，還ፘ
ᵰ社會㜆本ゕ社區␠ጰ的Ꮴゕ，Ⴠ社區⸋▴ゕ社區
㣧ᨩ成「生ᑨሬ同㻀」，ゕ社區ሬ⇪ሬᡟ、␠ⷪ
社區⸋▴，進而ჰ成社區⦎ᤡ，࿖ⷄ⯝社區自營

図甴照㮧㊧弚㬔，〄⟹⍂帒念䈋╍㮂故，膚⬧㧆≱⛄⇯╵䈋✃。
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D ev e l o p men t  o f  C o o p e r at i v e s ) ဪḄ到「教⾼」對於
合作⸋▴的ᷬጰ至關㨁要。⾎⧓合作社ዩ社ᢐ
Ὀ，不ᆪ⯽㶡消㛻⽐的㻀性、關ᭈ⡏ᛌ㙼㶉， 
㘆需同時ሱ備社會教⾼的合作ⷔ⺕。因此㢋⟨這
ካ的合作教⾼ᙽ㖆㕾⣏，Ḅკ教⾼ゕሬ學，ᣨ㻀
⟡⸋營合作社的「⸋▴ゕ社會的㲕㨁⧟∱」。

脍岒⟹㣔的⟹⍂㥤哯

Ꮯᩏ的㗾程ᢃ排，以㗡㙮合作社、∱ⱒ學⼱Ꮴ㖗
成ጅ的合作社為，၀ᩏ改以ᙽ植地方合作
教⾼ầự種子為⧟∱，㉌ゕ社區大學、大ᣩ㰽校
合作的፦、、南、東ሬྼᚡ的ክ／進㱞᧸作ᘙ，
࿖因Ჯ社會變፥快速的教學⟡ᚡ，㔾ዱ⢠合作⸋▴
ᣩ家⼗ᨩ㵨的 15 ᚡ⹄上合作教⾼㗾程，ゕ介紹ỻ
႘教學᧸ሱ的Ჯ用。另外，為፥合作⸋▴對地方
ዩ生的㣧結ゕịᵿ，ሪ月在ㄍ㉛㿴林㭆特別㢋
一ᚡ「地方ዩ生ゕ合作⸋▴」ᩯ㘋會，㚕地方ᗶ㻀
ⷔ⺕ 㗡㙮合作⸋▴，㖁㘙如Ⴀ⒌፥合作觀᭭，Ⴠ
地方ዩ生㤰ᐢ⍹續⸋營。

八月㨏對這⋌ᙽ㖆學員的፦、、南࿁ᚡ教學
┼⬨ゕ㖶⃧，完成種子師㜆的建㙼ᐞᔞᣨḄკ給內
ộ㥯，ᅤ為ὅᬣ在社區ᷬጰ合作教⾼的㨁要生ጃ
㠙。Ꮴゕ᧸作ᘙ的學員，有的想把合作⭆Ჯ用
到所ᤱ的社區、有ⷔ⺕㵨ᣯ⽐想要ᛞጆ合作ⷔ⺕
運作能ጃ、有的想成立合作社、有的只是ᔞ想
㗡㙮合作社。♊㘙如Ⴀ，已㝚來㝚多人關⏮「合作
教⾼」， 來合作社在台灣㤆地㯋ㄍ的⧐⏑ᶃὅ可
ᬝ。㠁為ᷬጰ合作教⾼的ል㺉一，⾎⧓合作
社ကᣨ 樂ᰮ以自㠁的成ጅ⸋㺕，ᐼ᫂ 多ᐘ地的
地方ᗶ㻀、ⷔ⺕Ⲁ，以合作⸋▴⇕᭭，Ᏻၔ依㳪ộ
ᩩ㕾ዱịᵿゕ᱗ᔀ㜆ጌ的∸式，Ⴠ⍹續⸋營ᬫ以在
地方ዩ生ㇳᣏ。

�	主脿咫䬋⟡∓分社㥤哯員㬔⬏苷，㈵ⴢ⾲䪩㞠⬟⬧⥃沵茸㣶⾕
岘⛀㧆㱚。

2	7JFX4POJD┒臇⽳櫆櫆槚电哯⊧，⟽㽼㈵沁刑⇯噈潃㦄⌳⽳同㇢
⍂⭁。

3	㦼㊗伎所䪱吾∓「社員一芙⟽㽼刑⇯⟹⍂㥤哯䪱⽳同。
�	⠝⍂㚆㉸畈❅故Ⱚ，⯯哯乡⽋㈩芓≅䈋✃社員⟹⍂㥤哯䰓徬䪱㙖
㱋。(㤧㍱痰櫘攝䟖)

➴呀文䞟
╏㥉故⟹⍂脙⊠䀨⬏潃⟩傃⒁媝痩2021痪。⟹⍂≱㶂㞰⛀⬧㧆♞䥈捨腌庸辦幛䦗痩111年痮 112 年痪。㺹嘪IUUQT���XXX�NPJ�HPW�UX�/FXT@$POUFOU�
BTQY O�1�����T�220���痩202� 年 � 月 �日痪。
猻䊫❂茸♲兖䟲茸埍⎶㨥茸㮧⏆㋷痩2010痪。社㬔芓㬽噈社✮䅕⛀䪱➴噈。脃╘岘㥉⽳Ⱗ，��，2�ʗ�5。
㭟堄堄茸♲㓦┫茸㌵甮䦥痩2001痪。社✮臫ⱺ∱凊䘁脙䁏勃䪩げ。Յ第三ぃ⟡䒃臫ⱺ芓䊫䁏勃䪩げ䱃幡㬔Ն䪩岴∱弪㦓，⬧獖不廅。
⬁欁⟹⍂社咫䬋痩2015痪。Ճ⟹⍂社➐☯㜐㌕昧叡Մ痩主脿咫䬋䥈䅕臊意⟹⍂社心痪。主脿咫䬋䥈䅕臊意⟹⍂社。痩➐疊◤䙫年痻2015痪<�*OUFSOBUJPOBM�$P�PQFSBUJWF�
"MMJBODF�(2015)��5IF�(VJEBODF�/PUFT�PO�UIF�$PPQFSBUJWF�1SJODJQMFT�()VDD�DPPQ�5SBOT�)��)VDD�DPPQ��(0SJHJOBM�XPSL�QVCMJTIFE�2015)>
≴芞槣痩2020痪。⟹⍂㥤哯䪱芙䊫茸㬽慀噈⬁欁兺劊䪱㬰広。⟹⍂社≱㶂Ⱗ腌，�10�，1ʗ�。
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㣤的內ᑴ能量。⢠此可⩱，合作社是㚕社區⸋▴
㤰ᐢ⍹續⦎ᤡ良方。

從ᭃᗭᨂၴ利ဣ㥉的↩ඊ ( W e y a r n ) 㣕過ᐘឰ員
會㕨⎡地方需⎀，到台南၇ᢃ社區合作社⃫種♊⍅
ⵆ㪣ᓏᗍ㸌社區公⧆Ⲁ子，㥹可看到合作社ᷩ᫂
在地社區㝎ᐢ㴵性㞐，當合作社ᅪ全⸋營，就不
會因ộᩩ㓎ጌ㕾ዱ不㣧續而ἥ，㣕過⸶密㣧ᷩᤖ
⍥需⎀⧥關န⇁⸋營， 能␠ⷪ、ዩ⦎地方生≡。

I C A 於 19 9 5 ᩏ㣟過為合作社ྼ大Ꮙὢ定了
合作社「社員♊㘙ኖ㜆多ᣋ，㒉⎡⊿㥹採一人一⭌
ኽ」的⍥Ꮴゕ，合作⸋▴成為㚕「⸋▴」ᗍ⌅⍥
的㕨方，在市ᚡ⸋▴⽎量࿃，ၩ⇁ᴻ㜆難以㕳Ꮹ
的ᅛඊ，‑⨒多地方᧸作⽐やጃ的「地方ዩ生」ᴪ
到⍹續⸋營的∸式。2001 ᩏ⾎合ᗭ大會㣟過的�為
合作社⦎ᤡዩ㣤一個ịᵿ⡏ᛌ的ᶃ᫂� ( G u i d e l i n e s  

捀ᷬ合作⸋▴，⾎⧓合作社㣧續ሦᩏᴫ
ᷩ內ộ㥯ឰ㖊，㢋⟨「合作教⾼種子ᙽ㖆᧸

作ᘙ」。၀ᩏ 㸝⋌ጆ㯋進㱞᧸作ᘙゕ教┼⬨，
以Ꮹሬ 15 ᚡ⹄上㚈 會，ᵿ續⒌፥合作教⾼的ᴍ
⃨，期․ 來種子師㜆能ᣨ合作⸋▴的⭆為
ᢙᆝ。

⟹⍂凊䏾㌷✃⬧㧆♞䥈

內ộ㥯於「合作န⇁ᷬጰ地方ዩ生㠾ᣯ㗃㢋㕾
⣏」Ḅ到其ᷬጰ⧟的，一為建立合作社ᡲ፥ᖄゕ
ᷬ進ᖄ，ጌ⾼成ゕ፥ⷔ⺕ጅ能，ပ為ᴤ植合作
社ሲⳏ，Ḅკ地方ゕᐘἷ⼗不同的⸋▴Ꮴゕ選㵘。
社區⸋▴㰿了ጸጰ市ᚡゕᓠ品市ᚡ的␠ጰ外，還ፘ
ᵰ社會㜆本ゕ社區␠ጰ的Ꮴゕ，Ⴠ社區⸋▴ゕ社區
㣧ᨩ成「生ᑨሬ同㻀」，ゕ社區ሬ⇪ሬᡟ、␠ⷪ
社區⸋▴，進而ჰ成社區⦎ᤡ，࿖ⷄ⯝社區自營

図甴照㮧㊧弚㬔，〄⟹⍂帒念䈋╍㮂故，膚⬧㧆≱⛄⇯╵䈋✃。
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㓎㝪營養，က能㰯႙⋴餐大量進㷁的ᜀጃ。
࿋雖說ㄮ能看到㷁⛸的Ꮙᙁ，㷁ᱽ會⍇較
好，但㨏對⛫口不好的人，可ልᕕ㗃ᣨ⋴常
げ㷁አ成小ᚪ，ㄮ⧾沒㢋⏠，ቁ用軟質㷁⛸
᳣⫁⏬餐點的方式㌺⟨。

為了㚕長㡐吃ᬫ࿃，ဪ可ᔀ用㚕⾢㶘軟፥的
ᴬ᧺，如j用ኙᣵ點⾢ἥⲁ、㣏ⶨአ⾢，
破壞⾢質⻅⸝以方便ᑪᖴⲀiက因為㿴梨
的㧂素能軟፥⾢質，所以可用㿴梨㧊㓡⾢㶘
᳣ᑴ⾢一起⚘♲i此外，在⾢㶘㒉㳬⏏㓟
⦏ⵒቁᏟ☷♲，可㬶ႚ⾢⍿，Ⴠ⾢ 軟ᠲi
而㣕過長時㯒的⚘♲᳣Ⴠ用ᜀጃ㬆，可Ⴠ
ᢹ含㎃⦏質的⥖⾢變軟。

㊷浹䬐㠶斪㦥䠭㙓䃯��⟴㎗《➹

60 ⌀ᬣ⍄公㻀㨁⍄天ⶡ需ếᏳ 30 大Ꭳ⚌
量，可Ꮴ⽎㑿⭡㥯ᗭ⍥ᅪ᩹建㙼的「我的
餐⧗」ᘘ㒅㷑㷁⏠。က就是⍄餐需要吃࿃一
ᷖᭈ大小的㎃⦏質（㚨㼤㎃⾢），長⽐因ᐼỐ
➙較᧾，⢍至Ჯᛞጆ到 1. 2 ᷖᭈ，全⯓㲘ⶒᑴ
㊃菜㶘㥹至少要⍇ᵶ㵵大一點i水果ㄮ吃不
࿃，可ᶕ到點ᭈ時㯒，Ḹ㦩ဇ品一起吃，
ᴌⲱ吃ᬫⴚ。

吃ᬫ外，က要吃ᬫ對。「㨿質、⸝生素
如 B 12、⻅⸝質是ᩏ長⽐最易⻎的營養
素。」㸨ᮉ說。Ὁᾝ一是最方便㓎ሊ㨿
質的方式，ဇⶆ不⽚⤒⽐可改ᔒᇵ酪ဇi⻅
⸝質能幫ጌ「ⱬပ大〢」〯㤌㑏ጰ，同時
㓎ሊ好ㆹi⸝生素 B 12 有ጌ㣤㑨，建㙼可從
⾢ᑴ㶘ếᏳ。

文痰猻㵶甿茻✄南分社社⣕			⬍䙪痰⺷⺷食滃⾟㟘⎁
⺷⺷Ԭ滃⾟䪱䘁茕㈩⬟社✮
㣤獖噊岘忋㏄浗Ԭ芌㊧。��

∤䄹ἷ的
⚦㷞㽚㼤
㊃㇂ⵣ
⁊Ἇj
⦏ⵆ 300 公ሐ、高䂶菜 4 50 公ሐ、␁㉾ 300
公ሐ、ⶢ㌯㉱ 150 公ሐ、㲚高ⓞ 24 00 ⍒ᎏ
（㉌過㷁⁊的量）、冷ታ➚ⵆⵗ 200 公ሐ、
㽚㼤⒚⾢ 120 公ሐ、ⵆ㦬 20 公ሐ、香⏊ 10
公ሐ、䂣 15 公ሐ、味㲻 ( ᳣香ㆶ♲友 ) 5 公
ሐ、營養㦩方ⵒ（可⧫⣊） 200 公ሐ

Ⴇ⏠j
1 .    高䂶菜、␁㉾አ⛞、ⶢ㌯㉱አⷵ、⦏ⵆ␈

⒄◘ဋ。
2 .    冷ታ➚ⵆⵗ用果⍿≡ᴑ⫁備用i㽚㼤አ 1

公分ᚪ✢，用ⵆ㦬㞆香⏊㧊㓡。
3 .    㲪㬆內㬆依ᩣ放ሢj高䂶菜、ⶢ㌯㉱、␁

㉾、⦏ⵆ、㽚㼤、➚ⵆᏩ㲚高ⓞ。
4.   外㬆ጆ 1. 5 至 2 水，㈻♲至㲪㬆㞔起。
5 .   ᵛሢ㘆味Ἇᑴ營養㦩方ⵒᎰ可。

因Ჯ高䄹ᔦ㕚、味㕚的退፥，Ἇ⟨方式က
需要㘆Ỹ。�ἠㄶ⃪㌦㧣學期刊�一㵘⪊⯵⦎
⟡，高䄹⽐的味㊶對「䂟味」的Ợ感度大ᨱ
࿃㰯，ᔦ㕚က變ᬫ㤤㨱，所以☷㘆時運用⚷
香、☔⚝Ⲁᴬ᧺，᳣ጆሢ天然㢀香Ἇ，如ᑼ
ᒭ、㸩ᑋ、九ᚲⲀⲀ，㥹能▤㷁ᱽ，⾏
ὢ吃ᬫ᧺。

㨏對常見的࿁高ᱧ性⤉病，㰿ᘘ㒅㷑㷁外，
需ᷫኽ㑨ⶆ⽐Ჯ至少用 1/ 3 全⯓㲘ⶒᏳၔ
⹝⦏ⵆi高㑨脂⽐⧕可能ếᏳ好⏊如ᚈ果、
Omega3i高㑨ᜀ⽐ᢕᔀ用天然㢀香Ἇ☷㘆Ᏻ
ၔጆ᧸㘆味Ἇ以㰯႙䂣分ếᏳiက因吃㝪量
的㊃菜可㰯႙じᗡ㧍，可選擇有≡᳣友ᔀ種
植的㊃果㣧⦴㷁用，࿖ếᏳ多㦳⒥少自⢠ᙾ
⍰፥，ᴽ老㰞病。只要選擇對的㷁⁊ゕ☷㘆
方式，就能ስ㶝ᅪ᩹ᑴ⼉味，㚕高䄹⽐吃ᬫ
࿃、吃ᬫⴚ、吃ᬫ對，感受⧾⋴的「能吃就
是⭡」ᖼ！

ⴋᔞᅤ！
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㞚櫈苁Ԭ檟䵈��⋋⟴㎗⇰䙕┒┰

眼⨡如果看不⒚↰㷁⛸，㷁ᱽ就會࿃㰯，Ờ
Ჯ㦩᳹眼㭥。࿋口〛⛫䄭ᅪ᩹က很㨁要，所
以Ჯ㤞ᢕ㦩᳹假⛫、⛫䄭遇⻎要㓎，ᴌ能好
好吃㷎。㸨ᮉ࿖ᷬ㋓高䄹⽐吃㷎ዌ可ልᶅ
Ṕ㲕㵸、␠ጰ㵾⾵ᅤ「ᅪ口ẍ」，▤口水分
⏘幫ጌ進㷁。ㄮ㷁ᱽᣏ在不佳，㢹進㷁有
時Ꮼ而易㣤成ᜀጃ，Ჯል排㰿進㷁ᗚ難的
生⟨因素，如便⮐ᚢᚸ〯㤌，會影響㷁ᱽ，
就Ჯ多㓎ሊ含げ㷁⻅⸝的㊃果，吃軟便㋼改
ᔀ，᳣ᛞጆ␠ጰ量幫ጌ消፥。

此外，ᩏ長⽐〯⿁㑏ጰ變ᱧ，က是吃不࿃
的常見Ꮙ因，因為⿁排⯸㷁⛸需要 長的時
㯒，⿁裡還有㷁⛸自然就不㕚ᬫ㷣，這時可
採Ᏻ「少量多餐」的方式，以⋴餐Ḹ㦩點ᭈ

㷁㺕ᢚᔀ㷁營養ᭈ㛥㛮人㸨ᮉ
分ာ，60 ⌀ᬣ㱲著㠁㻀老፥，␠ጰ

ጃᑴၔ㙍ጃ⧥較青᜕ᩏ時期ὢ㶡࿃㰯，如
〯⿁㑏ጰ⒥⹐， 4 0 ⌀ᬣ⾤⾢量⍄ᎊᩏ⒥少
8 % ，ゕ進㷁有關的生⟨≡能，如味㕚、ᔦ㕚
⢍至㕃㕚的退፥， 是⧣ᷩ影響㷁ᱽ。

ɩքo��ɩքϪ��ɩքӸ
文痰猻㵶甿茻✄南分社社⣕			⬍䙪痰⺷⺷食滃⾟㟘⎁

櫳疁㉹玿ⲛ榿，拥
漦岥吭籆✋，Ի㖃
也櫳∿粈⍁，庩㐐
猖帛䂋痷㽳筍，䚒
撿〉㵺䗵粦㈯⬖粉
八 㘖 的Ք ⺻ ⺻ Ի 溦
⾣Օ，分⊞漪玿畽如
⍈⟺得⇿糙⟺得ⴟ糙
⟺得』糚

ጳቡቚࣷࡒ

㌵渑㐣痩㇣≲痪苈䥑❏䙪㈵沁㊷浹䬐弅舃。

⺷⺷Ԭ滃⾟☙舷㿤昇忋俖䠭々丂⽳㰱，㈵沁⽳員嵌⍂曝潝浹獖。
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㓎㝪營養，က能㰯႙⋴餐大量進㷁的ᜀጃ。
࿋雖說ㄮ能看到㷁⛸的Ꮙᙁ，㷁ᱽ會⍇較
好，但㨏對⛫口不好的人，可ልᕕ㗃ᣨ⋴常
げ㷁አ成小ᚪ，ㄮ⧾沒㢋⏠，ቁ用軟質㷁⛸
᳣⫁⏬餐點的方式㌺⟨。

為了㚕長㡐吃ᬫ࿃，ဪ可ᔀ用㚕⾢㶘軟፥的
ᴬ᧺，如j用ኙᣵ點⾢ἥⲁ、㣏ⶨአ⾢，
破壞⾢質⻅⸝以方便ᑪᖴⲀiက因為㿴梨
的㧂素能軟፥⾢質，所以可用㿴梨㧊㓡⾢㶘
᳣ᑴ⾢一起⚘♲i此外，在⾢㶘㒉㳬⏏㓟
⦏ⵒቁᏟ☷♲，可㬶ႚ⾢⍿，Ⴠ⾢ 軟ᠲi
而㣕過長時㯒的⚘♲᳣Ⴠ用ᜀጃ㬆，可Ⴠ
ᢹ含㎃⦏質的⥖⾢變軟。

㊷浹䬐㠶斪㦥䠭㙓䃯��⟴㎗《➹

60 ⌀ᬣ⍄公㻀㨁⍄天ⶡ需ếᏳ 30 大Ꭳ⚌
量，可Ꮴ⽎㑿⭡㥯ᗭ⍥ᅪ᩹建㙼的「我的
餐⧗」ᘘ㒅㷑㷁⏠。က就是⍄餐需要吃࿃一
ᷖᭈ大小的㎃⦏質（㚨㼤㎃⾢），長⽐因ᐼỐ
➙較᧾，⢍至Ჯᛞጆ到 1. 2 ᷖᭈ，全⯓㲘ⶒᑴ
㊃菜㶘㥹至少要⍇ᵶ㵵大一點i水果ㄮ吃不
࿃，可ᶕ到點ᭈ時㯒，Ḹ㦩ဇ品一起吃，
ᴌⲱ吃ᬫⴚ。

吃ᬫ外，က要吃ᬫ對。「㨿質、⸝生素
如 B 12、⻅⸝質是ᩏ長⽐最易⻎的營養
素。」㸨ᮉ說。Ὁᾝ一是最方便㓎ሊ㨿
質的方式，ဇⶆ不⽚⤒⽐可改ᔒᇵ酪ဇi⻅
⸝質能幫ጌ「ⱬပ大〢」〯㤌㑏ጰ，同時
㓎ሊ好ㆹi⸝生素 B 12 有ጌ㣤㑨，建㙼可從
⾢ᑴ㶘ếᏳ。

文痰猻㵶甿茻✄南分社社⣕			⬍䙪痰⺷⺷食滃⾟㟘⎁
⺷⺷Ԭ滃⾟䪱䘁茕㈩⬟社✮
㣤獖噊岘忋㏄浗Ԭ芌㊧。��

∤䄹ἷ的
⚦㷞㽚㼤
㊃㇂ⵣ
⁊Ἇj
⦏ⵆ 300 公ሐ、高䂶菜 4 50 公ሐ、␁㉾ 300
公ሐ、ⶢ㌯㉱ 150 公ሐ、㲚高ⓞ 24 00 ⍒ᎏ
（㉌過㷁⁊的量）、冷ታ➚ⵆⵗ 200 公ሐ、
㽚㼤⒚⾢ 120 公ሐ、ⵆ㦬 20 公ሐ、香⏊ 10
公ሐ、䂣 15 公ሐ、味㲻 ( ᳣香ㆶ♲友 ) 5 公
ሐ、營養㦩方ⵒ（可⧫⣊） 200 公ሐ

Ⴇ⏠j
1 .    高䂶菜、␁㉾አ⛞、ⶢ㌯㉱አⷵ、⦏ⵆ␈

⒄◘ဋ。
2 .    冷ታ➚ⵆⵗ用果⍿≡ᴑ⫁備用i㽚㼤አ 1

公分ᚪ✢，用ⵆ㦬㞆香⏊㧊㓡。
3 .    㲪㬆內㬆依ᩣ放ሢj高䂶菜、ⶢ㌯㉱、␁

㉾、⦏ⵆ、㽚㼤、➚ⵆᏩ㲚高ⓞ。
4.   外㬆ጆ 1. 5 至 2 水，㈻♲至㲪㬆㞔起。
5 .   ᵛሢ㘆味Ἇᑴ營養㦩方ⵒᎰ可。

因Ჯ高䄹ᔦ㕚、味㕚的退፥，Ἇ⟨方式က
需要㘆Ỹ。�ἠㄶ⃪㌦㧣學期刊�一㵘⪊⯵⦎
⟡，高䄹⽐的味㊶對「䂟味」的Ợ感度大ᨱ
࿃㰯，ᔦ㕚က變ᬫ㤤㨱，所以☷㘆時運用⚷
香、☔⚝Ⲁᴬ᧺，᳣ጆሢ天然㢀香Ἇ，如ᑼ
ᒭ、㸩ᑋ、九ᚲⲀⲀ，㥹能▤㷁ᱽ，⾏
ὢ吃ᬫ᧺。

㨏對常見的࿁高ᱧ性⤉病，㰿ᘘ㒅㷑㷁外，
需ᷫኽ㑨ⶆ⽐Ჯ至少用 1/ 3 全⯓㲘ⶒᏳၔ
⹝⦏ⵆi高㑨脂⽐⧕可能ếᏳ好⏊如ᚈ果、
Omega3i高㑨ᜀ⽐ᢕᔀ用天然㢀香Ἇ☷㘆Ᏻ
ၔጆ᧸㘆味Ἇ以㰯႙䂣分ếᏳiက因吃㝪量
的㊃菜可㰯႙じᗡ㧍，可選擇有≡᳣友ᔀ種
植的㊃果㣧⦴㷁用，࿖ếᏳ多㦳⒥少自⢠ᙾ
⍰፥，ᴽ老㰞病。只要選擇對的㷁⁊ゕ☷㘆
方式，就能ስ㶝ᅪ᩹ᑴ⼉味，㚕高䄹⽐吃ᬫ
࿃、吃ᬫⴚ、吃ᬫ對，感受⧾⋴的「能吃就
是⭡」ᖼ！

ⴋᔞᅤ！
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㞚櫈苁Ԭ檟䵈��⋋⟴㎗⇰䙕┒┰

眼⨡如果看不⒚↰㷁⛸，㷁ᱽ就會࿃㰯，Ờ
Ჯ㦩᳹眼㭥。࿋口〛⛫䄭ᅪ᩹က很㨁要，所
以Ჯ㤞ᢕ㦩᳹假⛫、⛫䄭遇⻎要㓎，ᴌ能好
好吃㷎。㸨ᮉ࿖ᷬ㋓高䄹⽐吃㷎ዌ可ልᶅ
Ṕ㲕㵸、␠ጰ㵾⾵ᅤ「ᅪ口ẍ」，▤口水分
⏘幫ጌ進㷁。ㄮ㷁ᱽᣏ在不佳，㢹進㷁有
時Ꮼ而易㣤成ᜀጃ，Ჯል排㰿進㷁ᗚ難的
生⟨因素，如便⮐ᚢᚸ〯㤌，會影響㷁ᱽ，
就Ჯ多㓎ሊ含げ㷁⻅⸝的㊃果，吃軟便㋼改
ᔀ，᳣ᛞጆ␠ጰ量幫ጌ消፥。

此外，ᩏ長⽐〯⿁㑏ጰ變ᱧ，က是吃不࿃
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採Ᏻ「少量多餐」的方式，以⋴餐Ḹ㦩點ᭈ
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分ာ，60 ⌀ᬣ㱲著㠁㻀老፥，␠ጰ

ጃᑴၔ㙍ጃ⧥較青᜕ᩏ時期ὢ㶡࿃㰯，如
〯⿁㑏ጰ⒥⹐， 4 0 ⌀ᬣ⾤⾢量⍄ᎊᩏ⒥少
8 % ，ゕ進㷁有關的生⟨≡能，如味㕚、ᔦ㕚
⢍至㕃㕚的退፥， 是⧣ᷩ影響㷁ᱽ。
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文痰猻㵶甿茻✄南分社社⣕			⬍䙪痰⺷⺷食滃⾟㟘⎁

櫳疁㉹玿ⲛ榿，拥
漦岥吭籆✋，Ի㖃
也櫳∿粈⍁，庩㐐
猖帛䂋痷㽳筍，䚒
撿〉㵺䗵粦㈯⬖粉
八 㘖 的Ք ⺻ ⺻ Ի 溦
⾣Օ，分⊞漪玿畽如
⍈⟺得⇿糙⟺得ⴟ糙
⟺得』糚
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㌵渑㐣痩㇣≲痪苈䥑❏䙪㈵沁㊷浹䬐弅舃。
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量ᗡ㻀棄⛸，還能⒥少⪆≉。「᪒㷨」က是可ᗍ
Ố㜆源！不㘙是ቁ㓡成「ᚉ⾲⾲Ἇ」，᳣是ᣨჀ用
過／過期的㷁用⏊，ᗍỐቁ㓡成為「⏊⦓」，㥹
能大ᨱ⒥少ᘾᘒ來源ゕⶒ㷁㛻。

⹅膂㼷危䁏勃㎪臫⟠唺㐩的䥋⢵

然而，ᗍỐⷴ⣈ⰹ仍㌺於棄⛸⏌⟨㱞⌮iက㖜
 㗌ᣨ㕃㕟ᬘዌ看，㗃著從源㵵進㑳改變，⒥႙ᘾ
ᘒ、棄⛸的生成，就 能㰯႙Ϯ₨⡏ᛌ的≡會。
如㢪ᩏゖ起的快時風╰，㚕人易因為‚㷗品味的
快速轉Ḍ，ጆ上成本⧥對႙᪄，而不小ᭈ㜭㛷㖜多㝘
ኖ生␠所需的㒇‚i㗃著ᵡⷡ㞆風，別㚕╰␥週期轉
⩏Ꮀ㣡的‚㷗產品ᚸ⚷㒇⊘，就能有Ở㰯႙丟棄㒇⛸
的≡會。

另外，㠁㌺⸢㞐世ၔက㖜♊⏠ᴽᵡΆᱫᙁᴊ≡的Ⴠ
用⼱ᱨi但Ḅ㧕大家，一ịᴊ≡，從生產、Ⴠ用到ᗍ
Ố會產生 9 5 公⫚排i 完ᔀᗍỐ的ᴊ≡， 是ᨩ
有㨁㨅ᤱⲀ⍅性的㲪子棄⛸，對⡏ᛌ㣤成ᖱ㨁࿋很

難⒚㰿的⎋₨i所以請㖋ᬫ，最⡏ᄆ的ᴊ≡，就是
「不要一⧣Ḍᴊ≡」。

㎞㋢㳘䚍䊫沖䈵昫㬑臫⏃

最ᬣ，㘋到棄⛸源㵵⒥量，就不能᭘了最ᾱ㤆Ⴠ
用，但Ꮇ♊⏠㒭地⟥ᬸ⡏ⷴ消፥的「ᚰぉ產品」，
其ဋ⒄、便ᢕ、輕᧺Ⲁ特性，⫝̸ᣏᨩ給人們多方
便，⍄天㯋眼，大⇕在 30 ⮌內就會立ዂᷩ㕳到
㲪⚗㯋關、⛫ኾ、㸩ℒ㉌nⲀᚰぉ㓡品，這是⟡ၔ人
生␠♊⏠㤮ሒ的常ᱚ。ㄮ要㤮ሒᚰぉ㓡品成為⎋₨⡏
ᛌ的►㕱，請⧕量㨁㓧Ⴠ用，在成為棄⛸ዌ，᪥
長其Ⴠ用Ở⧆i從源㵵㰯႙㒭市ᚡ大量需⎀的可能
性。而這က是㢪ᩏ常常有人ᄺ㙼「⒥少一⋌性ᚰぉ㓡
品」的Ꮙ因。

時至၀ὅ「世界⒚╞ὅ」已不ቁ是ⴋᔞ的ᴑ᷐⡏
ᛌ，⟡ၔ的人們不但要ᴫᷩ起「⒚㰿⡏ᛌ⎋₨」的ၣ
ጴ， 㗌ጰ轉變生␠∸式，⧕ጃ⒥少ᘾᘒ、棄⛸
進ሢ⡏ᛌ，ᅤ個㛥㛮ၣ的「生␠ᣏ㞤家」。

⢐␠ᣏ㞤ᢩ
႙⫚ⴋᔞ新⢐␠的
5 2 ᄦ㑳ጰḄ Ꭳ⛡
���� ϋ˴ᑌຑᐑྤڭ

ᚐਿึږપ̈ʘᐑ̔ڭ，

˸ࣲ༷˙όʧୗεʾഛᐑ

ྤ、Э၁͛ྼٙݺስʃ

Ӊ。ɘ˜ৎ，˴ᑌຑΥЪ

ٟ१הΝӉɪݖனਯ，ᒗ

ሗٟࡰਗ਼வ̔ྡࢁЪݺ͛މ

ಯ၁ܸˏ，ɓৎᒕΣଋཧอ

͊Ը。

䥑一ⰿ㋢䃓䪯，槮啟➼⥸臫ⱺ∱槣。 䈵『⍥䥑ⱇ嗟，嘪⒁芖䚍峘。
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㋲人ᨎセ運ጰ員 I a n  K i e r n a n 於 19 8 7 ᩏၔ㒉▝
␙ኖ戰世界ᔞ人ᨎセ㜮 B O C  C h a l l e n ge，在

グ㑳過程⧟⨵ᐘ種海┰ᘾᘒ⾄㲈、⢍至ᚢᚸ水
㤌，ᗍᗭᬣ不便⦎起「㲠梨Ⓐ⒚╞ὅ」（ C l ea n  

U p  S y d n e y  H a r b o u r  D a y ) 社區公⍥㑳ጰ，⒚⟨海
、Ⓐ內、陸地上Ⲁᐘ種生␠ᘾᘒ。

ᷩ࿃來ᩙᎊᩏ㯒⦎ᤡ成ỻ以萬㕾᭗᧸Ꮴゕ的「▝
␙⒚╞ὅ」（ C l ea n  U p  A u s t r a l i a  D a y ) i19 9 3 ᩏ I a n  

K i e r n a n ᑴ夥伴們成立ᗭ㱨⡏ᄆⷔ⺕「 C l ean  U p  t h e 

W o r l d 」，࿖ゕ⾎合ᗭ⡏ᛌ㔾ዱ（ U N E P ) ሬ同⦎
起，ᣨ九月的ⱬ࿁個ᑘ‰㕹為「世界⒚╞ὅ ( C l ean  

U p  t h e W o r l d  W eek en d ) 」的ᗭ㱨ᄺ㙼㑳ጰ。

㎞䈒䍱䭨脑臫ⱺ噈⫔㥀槮ⷆ

「 C l ean  U p  t h e W o r l d 」 的 ዩ 立， Ḅ 㧕 生 ␠ 在
2023 ᩏ的我們，在㳬對Ꮀᣨ到來的「世界⒚╞ὅ」
時，㰿了ጰᵾ起᧸ሱ，ᗍᬷ⡏ᛌỸ╞，從ᬣ⌮⒥
少棄⛸對地⟥㣤成的⎋₨外， Ჯ㗌ᗍ⌅最⃧ᭈ

的ᓦ㶉ᰮ㙮j人們⟡၀生␠所產生的ᐘ種ἠᙁᱚ
棄⛸，已⸋㝘ኖ地⟥ὃ有ᬸ⡏ⷴ的消፥能ጃ。က
就是說，生␠在၀ὅ的Ⴋ我，可以㗃著從生產、Ⴠ
用ⱇ進㑳ⲻ⟨，別㚕大自然♊⏠ᷩ受的ᐘ種⛸質，
成為必㵛㒭㌺⟨的ᘾᘒ。

⾎⧓⡏ᛌᄆ㚁ᙾ㨅會ᷬኖ的「生␠ᣏ㞤家䊆
႙⫚ⴋᔞἠ生␠的 52 個㑳ጰḄ」Ꭳ⛡，裡㳬Ḅ
到㖜多友ᔀ⡏ᛌ、႙⫚生␠的ᣏ㞤小撇步i在世界
⒚╞ὅᎰᣨ來ぺ㱨，就從「នᔀᗍỐ」ᑴ「源㵵
⒥量」ሦ個㳬ᐢᴪኖ㚕⡏ᛌ㨁ἠ㒭 C l ean  U p 的ᣏ用
建㙼吧！

㸝ል，㖜多看ႌ已⸋成為ᘾᘒ的棄⛸，其ᣏ還
可㒭၆ⷅ⳥選，㣕過ጆ᧸㨁㓡ᴬ㑸成為可用㜆源，
這就是「ᗍỐቁ利用」。「ቁ生㑿生ⶴ」是一個常見
的ᗍỐቁ利用！ⶴ㶘ㄮ成為ᘾᘒ，會因為ᘾᘒ
㌺⟨、♆⚝Ⲁ程ᩣᬨᛞ⫚排、⎋₨⡏ᛌi但㣕過ᗍ
Ố，轉፥成為生␠需⎀量很大的㑿生ⶴ，⍇Ꮙ生
ⶴ╗㓡作⒥少 7 5 % ⯸⎋、35% 水⎋i㨁點 㰯႙大

岯㬞ⴔ亲 �0 次，凊╠㩒〖➹臫⏃。 苕㣑╵䥈艴䥈児，⌴䳢茸䈵䁲➹忋㹏。 㬑臫⏃䪱㙓㹵，〮㨿Յ不巐一䬠㟣㙓㹵Ն。
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量ᗡ㻀棄⛸，還能⒥少⪆≉。「᪒㷨」က是可ᗍ
Ố㜆源！不㘙是ቁ㓡成「ᚉ⾲⾲Ἇ」，᳣是ᣨჀ用
過／過期的㷁用⏊，ᗍỐቁ㓡成為「⏊⦓」，㥹
能大ᨱ⒥少ᘾᘒ來源ゕⶒ㷁㛻。

⹅膂㼷危䁏勃㎪臫⟠唺㐩的䥋⢵

然而，ᗍỐⷴ⣈ⰹ仍㌺於棄⛸⏌⟨㱞⌮iက㖜
 㗌ᣨ㕃㕟ᬘዌ看，㗃著從源㵵進㑳改變，⒥႙ᘾ
ᘒ、棄⛸的生成，就 能㰯႙Ϯ₨⡏ᛌ的≡會。
如㢪ᩏゖ起的快時風╰，㚕人易因為‚㷗品味的
快速轉Ḍ，ጆ上成本⧥對႙᪄，而不小ᭈ㜭㛷㖜多㝘
ኖ生␠所需的㒇‚i㗃著ᵡⷡ㞆風，別㚕╰␥週期轉
⩏Ꮀ㣡的‚㷗產品ᚸ⚷㒇⊘，就能有Ở㰯႙丟棄㒇⛸
的≡會。

另外，㠁㌺⸢㞐世ၔက㖜♊⏠ᴽᵡΆᱫᙁᴊ≡的Ⴠ
用⼱ᱨi但Ḅ㧕大家，一ịᴊ≡，從生產、Ⴠ用到ᗍ
Ố會產生 9 5 公⫚排i 完ᔀᗍỐ的ᴊ≡， 是ᨩ
有㨁㨅ᤱⲀ⍅性的㲪子棄⛸，對⡏ᛌ㣤成ᖱ㨁࿋很

難⒚㰿的⎋₨i所以請㖋ᬫ，最⡏ᄆ的ᴊ≡，就是
「不要一⧣Ḍᴊ≡」。

㎞㋢㳘䚍䊫沖䈵昫㬑臫⏃

最ᬣ，㘋到棄⛸源㵵⒥量，就不能᭘了最ᾱ㤆Ⴠ
用，但Ꮇ♊⏠㒭地⟥ᬸ⡏ⷴ消፥的「ᚰぉ產品」，
其ဋ⒄、便ᢕ、輕᧺Ⲁ特性，⫝̸ᣏᨩ給人們多方
便，⍄天㯋眼，大⇕在 30 ⮌內就會立ዂᷩ㕳到
㲪⚗㯋關、⛫ኾ、㸩ℒ㉌nⲀᚰぉ㓡品，這是⟡ၔ人
生␠♊⏠㤮ሒ的常ᱚ。ㄮ要㤮ሒᚰぉ㓡品成為⎋₨⡏
ᛌ的►㕱，請⧕量㨁㓧Ⴠ用，在成為棄⛸ዌ，᪥
長其Ⴠ用Ở⧆i從源㵵㰯႙㒭市ᚡ大量需⎀的可能
性。而這က是㢪ᩏ常常有人ᄺ㙼「⒥少一⋌性ᚰぉ㓡
品」的Ꮙ因。

時至၀ὅ「世界⒚╞ὅ」已不ቁ是ⴋᔞ的ᴑ᷐⡏
ᛌ，⟡ၔ的人們不但要ᴫᷩ起「⒚㰿⡏ᛌ⎋₨」的ၣ
ጴ， 㗌ጰ轉變生␠∸式，⧕ጃ⒥少ᘾᘒ、棄⛸
進ሢ⡏ᛌ，ᅤ個㛥㛮ၣ的「生␠ᣏ㞤家」。

⢐␠ᣏ㞤ᢩ
႙⫚ⴋᔞ新⢐␠的
5 2 ᄦ㑳ጰḄ Ꭳ⛡
���� ϋ˴ᑌຑᐑྤڭ

ᚐਿึږપ̈ʘᐑ̔ڭ，

˸ࣲ༷˙όʧୗεʾഛᐑ

ྤ、Э၁͛ྼٙݺስʃ

Ӊ。ɘ˜ৎ，˴ᑌຑΥЪ

ٟ१הΝӉɪݖனਯ，ᒗ

ሗٟࡰਗ਼வ̔ྡࢁЪݺ͛މ

ಯ၁ܸˏ，ɓৎᒕΣଋཧอ

͊Ը。

䥑一ⰿ㋢䃓䪯，槮啟➼⥸臫ⱺ∱槣。 䈵『⍥䥑ⱇ嗟，嘪⒁芖䚍峘。
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㋲人ᨎセ運ጰ員 I a n  K i e r n a n 於 19 8 7 ᩏၔ㒉▝
␙ኖ戰世界ᔞ人ᨎセ㜮 B O C  C h a l l e n ge，在

グ㑳過程⧟⨵ᐘ種海┰ᘾᘒ⾄㲈、⢍至ᚢᚸ水
㤌，ᗍᗭᬣ不便⦎起「㲠梨Ⓐ⒚╞ὅ」（ C l ea n  

U p  S y d n e y  H a r b o u r  D a y ) 社區公⍥㑳ጰ，⒚⟨海
、Ⓐ內、陸地上Ⲁᐘ種生␠ᘾᘒ。

ᷩ࿃來ᩙᎊᩏ㯒⦎ᤡ成ỻ以萬㕾᭗᧸Ꮴゕ的「▝
␙⒚╞ὅ」（ C l ea n  U p  A u s t r a l i a  D a y ) i19 9 3 ᩏ I a n  

K i e r n a n ᑴ夥伴們成立ᗭ㱨⡏ᄆⷔ⺕「 C l ean  U p  t h e 

W o r l d 」，࿖ゕ⾎合ᗭ⡏ᛌ㔾ዱ（ U N E P ) ሬ同⦎
起，ᣨ九月的ⱬ࿁個ᑘ‰㕹為「世界⒚╞ὅ ( C l ean  

U p  t h e W o r l d  W eek en d ) 」的ᗭ㱨ᄺ㙼㑳ጰ。

㎞䈒䍱䭨脑臫ⱺ噈⫔㥀槮ⷆ

「 C l ean  U p  t h e W o r l d 」 的 ዩ 立， Ḅ 㧕 生 ␠ 在
2023 ᩏ的我們，在㳬對Ꮀᣨ到來的「世界⒚╞ὅ」
時，㰿了ጰᵾ起᧸ሱ，ᗍᬷ⡏ᛌỸ╞，從ᬣ⌮⒥
少棄⛸對地⟥㣤成的⎋₨外， Ჯ㗌ᗍ⌅最⃧ᭈ

的ᓦ㶉ᰮ㙮j人們⟡၀生␠所產生的ᐘ種ἠᙁᱚ
棄⛸，已⸋㝘ኖ地⟥ὃ有ᬸ⡏ⷴ的消፥能ጃ。က
就是說，生␠在၀ὅ的Ⴋ我，可以㗃著從生產、Ⴠ
用ⱇ進㑳ⲻ⟨，別㚕大自然♊⏠ᷩ受的ᐘ種⛸質，
成為必㵛㒭㌺⟨的ᘾᘒ。

⾎⧓⡏ᛌᄆ㚁ᙾ㨅會ᷬኖ的「生␠ᣏ㞤家䊆
႙⫚ⴋᔞἠ生␠的 52 個㑳ጰḄ」Ꭳ⛡，裡㳬Ḅ
到㖜多友ᔀ⡏ᛌ、႙⫚生␠的ᣏ㞤小撇步i在世界
⒚╞ὅᎰᣨ來ぺ㱨，就從「នᔀᗍỐ」ᑴ「源㵵
⒥量」ሦ個㳬ᐢᴪኖ㚕⡏ᛌ㨁ἠ㒭 C l ean  U p 的ᣏ用
建㙼吧！

㸝ል，㖜多看ႌ已⸋成為ᘾᘒ的棄⛸，其ᣏ還
可㒭၆ⷅ⳥選，㣕過ጆ᧸㨁㓡ᴬ㑸成為可用㜆源，
這就是「ᗍỐቁ利用」。「ቁ生㑿生ⶴ」是一個常見
的ᗍỐቁ利用！ⶴ㶘ㄮ成為ᘾᘒ，會因為ᘾᘒ
㌺⟨、♆⚝Ⲁ程ᩣᬨᛞ⫚排、⎋₨⡏ᛌi但㣕過ᗍ
Ố，轉፥成為生␠需⎀量很大的㑿生ⶴ，⍇Ꮙ生
ⶴ╗㓡作⒥少 7 5 % ⯸⎋、35% 水⎋i㨁點 㰯႙大

岯㬞ⴔ亲 �0 次，凊╠㩒〖➹臫⏃。 苕㣑╵䥈艴䥈児，⌴䳢茸䈵䁲➹忋㹏。 㬑臫⏃䪱㙓㹵，〮㨿Յ不巐一䬠㟣㙓㹵Ն。

� �

uૈिএݣ
㎟生䅌掁⮉槓ⷊ
文茸⬍䙪㟘⎁痰㭟⽘䏠茻∡脿咫䬋環ⱺ⏃忋⯰昭㬔䪩げ㞰㋣兺槚Թ㟚⬍兖㭡痰 GSFFQJL
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㻀內႙密度脂㎃⦏じᗡ㧍，⒥少ᯠᭈ病風㱴。
多ለ不㷖ᑴ脂肪酸（ P U F A ）含ሦ個᳣ሦ個以上㲕
㬣、⫚㬅長度為 18 至 22 個的⧣㭔脂肪酸，ፘᵰ
Omega- 3 ゕ Omega- 6。ဣ䃍⏊酸為ሱ有ሦ個㲕㬣的
Omega 6 多ለ不㷖ᑴ脂肪酸，㣕過㰯႙႙密度脂㎃
⦏じᗡ㧍，進而⒥少ᯠᭈ病、ⶆᤓ病風㱴i͋ -

⋌ဣ䃍酸⏊酸為 Omega- 3 多ለ不㷖ᑴ脂肪酸，ぺ᩠
上ሱ⒥少㑨成、㰯႙㑨࿁酸⢌⏊脂、⒥⹐ጰ
⿲ⵣ⥔Ἂ的生成，以Ꮹ改ᔀ內⦴ⷅ⿕ጅ能Ⲁ作用。
㷑㷁建㙼 o mega- 6、 o mega- 3 的ếᏳ⍇以 1j1

為ᢕ。

好的⏃⽓噈⍥䥑㧆䃯�忨䃓⢵㬅⚊脍

而⏊品在ᄆᡟゕჀ用時，က需⏮ᰮ。如⏊脂酸ứ，
常因ᷩ㕳過多的⍰氣，所以Ⴠ用完ᬣᲯ立ዂ㉌好ᡟ放
於㱅④㌺。࿋ㄮ㯋ၺ⋌ỻ不如以ᬘ㶀⺈，㜭㛷時可
以小ፘ㓏為，㖋ᬫݟ看有Ở期㰱，࿖選擇⧐㓏於⒌
マ⡷子的⏊品，以ሒ因光♮ᣥ影響其品質。Ⴠ用ዌက
Ჯል⾅一࿃⫝̸㗡品質，當脂肪⍰፥酸ứ，會ኖ⟡ま⏊
味，這時ᄳ就不ᢕჀ用，以ሒ᫂⦎㷁⛸⍅，㣤成ᅪ
᩹Ꭾᢦ。

Ⴠ用⏊品☷㘆ዌ，要ል了㕨「⦎♥點」( Ꮴ見ᗵ㒉
ပ )，က就是⏊品☷♲時所能ᴫ受的最高⓹度，當☷

⯃㶘 發♥䃥 �ބ�  㤞⢙Ἇ⟨
ဣ䃍္ⵋ⏊ ⶡ 107 ބ ④ᵛ，不ᢕ♝☎
ⷀ㌑⏊ ⶡ ބ200 生㷑、⎸ᵙ⏏㷁、⚌ᵛ，不ᢕ高⓹♝☢
ㄯㅥ⏊ ⶡ ބ225 生㷑、⎸ᵙ⏏㷁、⚌ᵛ，不ᢕ高⓹♝☢

ቢᜀክ⇧≏⋅⏊ ⶡ 19 ބ1 ④ᵛ、⏩㧊㓡、႙⓹☷㘆ᵛ☎
・䃍⏊ ⶡ 17 7 ބ ④ᵛ、႙⓹☷㘆ᵛ☎

㚨⏊�♙� ⶡ 238 ބ 可高⓹☷♲
ቢᜀክ⇧↚ᡘ⏊ ⶡ 17 7 ބ 生㷁、ᚴᵌ䃉ፘ、႙⓹☷㘆ᵛ☎

♲ጆ⚌㯋ឪቆ♥時，㒉⬨⏊品㯋ឪኖ⟡變፥、變質㒻
㕨，⢍至產生有ᢦᅪ᩹的⛸質ᑴや⥱⛸。市ᓏ的⏊品
大㥹⸋過♙，࿖㥹已Ꮯ㰿㲘質ゕ易酸ứ的⛸質，這
∺一來便能᪥長ᄆᡟ期㰱ᏩḄ高⦎♥點i而 ♙的
⏊，如特ⶵክ⇧≏⋅⏊，⢠於沒有⸋過〃ぉ、〃酸、
〃マ、〃まᗊ步㺚， 能ᄆ⢿其營養成分，但⻎點就
是高⓹࿃會分㕨影響風味，࿋ᄆᡟ期㰱က⧥較⩷。

⏊脂⍄ὅ㥹會ኖ⟡在㷑㷁，依ẖ㷑㷁ᶃ南建㙼一
天ᲯếᏳ࿁至ྼㅥ፨，࿖⧕量選用ᢹ含不㷖ᑴ脂肪⏊
脂，這ᴌ是對於ᅪ᩹較好的選擇i㷖ᑴ脂肪㥯分，在
�ᗭ人げ㷁營養素Ꮴ⽎ếᏳ量�ⱬ八⛟建㙼，Ჯ႙於
⺅⚌量 10% 。所以只要ᷖḏ好上㢽Ꮙ，࿖Ḹ㦩ᘘ㒅
的㷑㷁、㔾ᬢ的運ጰ，就能⸝ᵿᅪ᩹遠㲜ᱧ性病！

ཷ؟ᶮᨷ㛊ے㟄ᛷ˛⦚ࡱ

《膚䃓⢵苕㣑，⟹⍂
社主巐疊昩➐䚍㦥㚒
樿，∋⍱岘㛅滃，䳩
芄⢵慀噈㦼瀡㊦。( 䖉
䙪㟘⎁痰 1JYBCBZ)

生產⽐ᰌ㘆合⏊⢠多⋝本土⏊品㘆㓡，以㈚ㄍ⏊為ᙾ⬏⏊，⒖ጆ႙
⓹ᜀ⇧的ㄯㅥ⏊、䃍⏊Ꮹ冷ᜀㄍ生⏊，一⋌ᛞጆ多種脂肪酸ếᏳ來源。
⦎♥點 24 少，♝、♲、☎、☢ᘘᢕ。為ᗍ㸌社員，九月ᗊὅ起生♥⏊ބ5
產⽐㘆㰯ᓏᇒ，歡㢨多ጆ利用！

ʻઈᷪ͜ه১ᛷ回㏆

㘆ᐙ⏊�新㦩ἧ�

3 L ÿ 6 3 0 ለ
㘆ᐙ⏊
5 7 0 M L ÿ 1 5 0 ለ
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魨㻀㣕過ếᏳᒙ㶘、㎃⦏質、脂肪࿁大產能營
養素，➋Ᏻ能量、⸝ᵿ生⟨≡能。其 1 公

ሐ脂肪Ḅკ 9  k c a l ⚌量，ᤱᔞ႘產能最高。脂
肪的來源㰿了㷁用⏊品，還㱸㋰於ጆ᧸㷁品，
如不⏮ᰮ易吃進過多脂肪，長期࿃來ᮥ᭾會᫂
⦎ᅪ᩹Ꭾ≡！

苕《好䃓�忨挀潃㬅㊷

⏊品的⏊脂㰿Ḅკ⚌量、必需脂肪酸外，還
ጌ㻀內ᐼỐ脂━性⸝生素，如 A 、 D 、 E  Ꮹ K 。建㙼
㷑㷁多選擇不㷖ᑴ脂肪，因為ếᏳ過多㷖ᑴ脂肪
ゕᏬ式脂肪會ᛞጆ႙密度脂㎃⦏じᗡ㧍，࿖࿋㰯႙

高密度脂㎃⦏じᗡ㧍。一㻀內႙密度脂㎃⦏じᗡ
㧍高於⋴常࠽，就會ᛞጆᯠ⤉病風㱴，ᆱ是高㑨
ᜀ、ᭈ㑨ⲻ⤉病、風Ⲁ。

其ᣏ，脂肪結⇾是⢠一個⢌⏊分子Ꮹ࿁個脂肪酸
分子所ⷔ成，依♮㷖ᑴ程度分jᔞለ不㷖ᑴ脂肪
酸、多ለ不㷖ᑴ脂肪酸、㷖ᑴ脂肪࿁種。以࿃依㷖
ᑴ程度區分ᐘ脂肪種㶘Ꮹ⏊品（Ꮴ見ᗵ㒉一 ) ，不
㷖ᑴ脂肪在ᢚ⓹࿃ᑉ㻀✢ᱚ，而㷖ᑴ脂肪在ᢚ⓹
࿃會ᑉቾᗡ✢。

ᔞለ不㷖ᑴ脂肪酸（ M U F A ）ሱ有㰯႙㑨ⶆᑴじ
ᗡ㧍、㘆Ⳍ㑨脂的作用。⪊⯵㶡⬨，⏊酸可以㰯႙

文痰櫘文⠍茻產品故䘁茕㈩		⬍痰⋧䦗故㟘⎁

䃊⢻╚的䃊售』窃㊻有樤穦㐩㍲疋，
⌹㈆殮䃊⢻䡍䢊䌑䬍，∈合作社也有
幨ⴙ好䃊䤾⢻，嶸如⍈籩㣐糙㐐猖合
⾛䔏延痷㬷俯〈䙋⍓⾋窊帛㓕糚

⽚␎ʚ㟄ʟ”⦚ࡱ

⺗১
Б൛տԞ

㍒ম”ےᛷܓೢ

⯃㶘 ᔞለ࿅㷖ᑴ⾶㧄 ᜲለ࿅㷖ᑴ⾶㧄 㷖ᑴ⾶㧄

ⷞ⇾ 只有一個㲕㬣 㲕㬣的ỻ⧟在ሦ個 （含）以上i又分為
Omega- 3 ゕ Omega- 6 ካ ⫚ゕ⫚㯒㥹是ᔞ㬣

⏊ᒛ ≏⋅⏊、ㅥ⏊、
菜ⵋ⏊、ㄍ⏊

Omega- 6jⶢㄍⵋ⏊、㈈㇚ⵋ⏊、㈚ㄍⵋ
⏊、➚ⵆ⏊ᑴ大㚨⏊Ⲁ植⛸⏊i
Omega- 3jဣ䃍္⏊、⏊菜ⵋ⏊、ㄍ⏊
ᑴ大㚨⏊Ⲁ

㛅⏊、㲚⏊、⛭⏊、⛭⾢ゕ
㛅⾢內的脂肪、ᑴ⏊Ⲁi
植⛸⏊的↚子⏊ᑴ⅙⊣⏊

� 4
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㻀內႙密度脂㎃⦏じᗡ㧍，⒥少ᯠᭈ病風㱴。
多ለ不㷖ᑴ脂肪酸（ P U F A ）含ሦ個᳣ሦ個以上㲕
㬣、⫚㬅長度為 18 至 22 個的⧣㭔脂肪酸，ፘᵰ
Omega- 3 ゕ Omega- 6。ဣ䃍⏊酸為ሱ有ሦ個㲕㬣的
Omega 6 多ለ不㷖ᑴ脂肪酸，㣕過㰯႙႙密度脂㎃
⦏じᗡ㧍，進而⒥少ᯠᭈ病、ⶆᤓ病風㱴i͋ -

⋌ဣ䃍酸⏊酸為 Omega- 3 多ለ不㷖ᑴ脂肪酸，ぺ᩠
上ሱ⒥少㑨成、㰯႙㑨࿁酸⢌⏊脂、⒥⹐ጰ
⿲ⵣ⥔Ἂ的生成，以Ꮹ改ᔀ內⦴ⷅ⿕ጅ能Ⲁ作用。
㷑㷁建㙼 o mega- 6、 o mega- 3 的ếᏳ⍇以 1j1

為ᢕ。

好的⏃⽓噈⍥䥑㧆䃯�忨䃓⢵㬅⚊脍

而⏊品在ᄆᡟゕჀ用時，က需⏮ᰮ。如⏊脂酸ứ，
常因ᷩ㕳過多的⍰氣，所以Ⴠ用完ᬣᲯ立ዂ㉌好ᡟ放
於㱅④㌺。࿋ㄮ㯋ၺ⋌ỻ不如以ᬘ㶀⺈，㜭㛷時可
以小ፘ㓏為，㖋ᬫݟ看有Ở期㰱，࿖選擇⧐㓏於⒌
マ⡷子的⏊品，以ሒ因光♮ᣥ影響其品質。Ⴠ用ዌက
Ჯል⾅一࿃⫝̸㗡品質，當脂肪⍰፥酸ứ，會ኖ⟡ま⏊
味，這時ᄳ就不ᢕჀ用，以ሒ᫂⦎㷁⛸⍅，㣤成ᅪ
᩹Ꭾᢦ。

Ⴠ用⏊品☷㘆ዌ，要ል了㕨「⦎♥點」( Ꮴ見ᗵ㒉
ပ )，က就是⏊品☷♲時所能ᴫ受的最高⓹度，當☷

⯃㶘 發♥䃥 �ބ�  㤞⢙Ἇ⟨
ဣ䃍္ⵋ⏊ ⶡ 107 ބ ④ᵛ，不ᢕ♝☎
ⷀ㌑⏊ ⶡ ބ200 生㷑、⎸ᵙ⏏㷁、⚌ᵛ，不ᢕ高⓹♝☢
ㄯㅥ⏊ ⶡ ބ225 生㷑、⎸ᵙ⏏㷁、⚌ᵛ，不ᢕ高⓹♝☢

ቢᜀክ⇧≏⋅⏊ ⶡ 19 ބ1 ④ᵛ、⏩㧊㓡、႙⓹☷㘆ᵛ☎
・䃍⏊ ⶡ 17 7 ބ ④ᵛ、႙⓹☷㘆ᵛ☎

㚨⏊�♙� ⶡ 238 ބ 可高⓹☷♲
ቢᜀክ⇧↚ᡘ⏊ ⶡ 17 7 ބ 生㷁、ᚴᵌ䃉ፘ、႙⓹☷㘆ᵛ☎

♲ጆ⚌㯋ឪቆ♥時，㒉⬨⏊品㯋ឪኖ⟡變፥、變質㒻
㕨，⢍至產生有ᢦᅪ᩹的⛸質ᑴや⥱⛸。市ᓏ的⏊品
大㥹⸋過♙，࿖㥹已Ꮯ㰿㲘質ゕ易酸ứ的⛸質，這
∺一來便能᪥長ᄆᡟ期㰱ᏩḄ高⦎♥點i而 ♙的
⏊，如特ⶵክ⇧≏⋅⏊，⢠於沒有⸋過〃ぉ、〃酸、
〃マ、〃まᗊ步㺚， 能ᄆ⢿其營養成分，但⻎點就
是高⓹࿃會分㕨影響風味，࿋ᄆᡟ期㰱က⧥較⩷。

⏊脂⍄ὅ㥹會ኖ⟡在㷑㷁，依ẖ㷑㷁ᶃ南建㙼一
天ᲯếᏳ࿁至ྼㅥ፨，࿖⧕量選用ᢹ含不㷖ᑴ脂肪⏊
脂，這ᴌ是對於ᅪ᩹較好的選擇i㷖ᑴ脂肪㥯分，在
�ᗭ人げ㷁營養素Ꮴ⽎ếᏳ量�ⱬ八⛟建㙼，Ჯ႙於
⺅⚌量 10% 。所以只要ᷖḏ好上㢽Ꮙ，࿖Ḹ㦩ᘘ㒅
的㷑㷁、㔾ᬢ的運ጰ，就能⸝ᵿᅪ᩹遠㲜ᱧ性病！

ཷ؟ᶮᨷ㛊ے㟄ᛷ˛⦚ࡱ

《膚䃓⢵苕㣑，⟹⍂
社主巐疊昩➐䚍㦥㚒
樿，∋⍱岘㛅滃，䳩
芄⢵慀噈㦼瀡㊦。( 䖉
䙪㟘⎁痰 1JYBCBZ)

生產⽐ᰌ㘆合⏊⢠多⋝本土⏊品㘆㓡，以㈚ㄍ⏊為ᙾ⬏⏊，⒖ጆ႙
⓹ᜀ⇧的ㄯㅥ⏊、䃍⏊Ꮹ冷ᜀㄍ生⏊，一⋌ᛞጆ多種脂肪酸ếᏳ來源。
⦎♥點 24 少，♝、♲、☎、☢ᘘᢕ。為ᗍ㸌社員，九月ᗊὅ起生♥⏊ބ5
產⽐㘆㰯ᓏᇒ，歡㢨多ጆ利用！

ʻઈᷪ͜ه১ᛷ回㏆

㘆ᐙ⏊�新㦩ἧ�

3 L ÿ 6 3 0 ለ
㘆ᐙ⏊
5 7 0 M L ÿ 1 5 0 ለ

� �

� � 咨 䗵 粦 ㈯ 的 庨

⟹⍂社㯆⇯膌□ⳋ第一苌☆㶽∱㹚㼭䃓，㨿㬑克僯䪱⌴旕ⓡ䃓。

魨㻀㣕過ếᏳᒙ㶘、㎃⦏質、脂肪࿁大產能營
養素，➋Ᏻ能量、⸝ᵿ生⟨≡能。其 1 公

ሐ脂肪Ḅკ 9  k c a l ⚌量，ᤱᔞ႘產能最高。脂
肪的來源㰿了㷁用⏊品，還㱸㋰於ጆ᧸㷁品，
如不⏮ᰮ易吃進過多脂肪，長期࿃來ᮥ᭾會᫂
⦎ᅪ᩹Ꭾ≡！

苕《好䃓�忨挀潃㬅㊷

⏊品的⏊脂㰿Ḅკ⚌量、必需脂肪酸外，還
ጌ㻀內ᐼỐ脂━性⸝生素，如 A 、 D 、 E  Ꮹ K 。建㙼
㷑㷁多選擇不㷖ᑴ脂肪，因為ếᏳ過多㷖ᑴ脂肪
ゕᏬ式脂肪會ᛞጆ႙密度脂㎃⦏じᗡ㧍，࿖࿋㰯႙

高密度脂㎃⦏じᗡ㧍。一㻀內႙密度脂㎃⦏じᗡ
㧍高於⋴常࠽，就會ᛞጆᯠ⤉病風㱴，ᆱ是高㑨
ᜀ、ᭈ㑨ⲻ⤉病、風Ⲁ。

其ᣏ，脂肪結⇾是⢠一個⢌⏊分子Ꮹ࿁個脂肪酸
分子所ⷔ成，依♮㷖ᑴ程度分jᔞለ不㷖ᑴ脂肪
酸、多ለ不㷖ᑴ脂肪酸、㷖ᑴ脂肪࿁種。以࿃依㷖
ᑴ程度區分ᐘ脂肪種㶘Ꮹ⏊品（Ꮴ見ᗵ㒉一 ) ，不
㷖ᑴ脂肪在ᢚ⓹࿃ᑉ㻀✢ᱚ，而㷖ᑴ脂肪在ᢚ⓹
࿃會ᑉቾᗡ✢。

ᔞለ不㷖ᑴ脂肪酸（ M U F A ）ሱ有㰯႙㑨ⶆᑴじ
ᗡ㧍、㘆Ⳍ㑨脂的作用。⪊⯵㶡⬨，⏊酸可以㰯႙

文痰櫘文⠍茻產品故䘁茕㈩		⬍痰⋧䦗故㟘⎁

䃊⢻╚的䃊售』窃㊻有樤穦㐩㍲疋，
⌹㈆殮䃊⢻䡍䢊䌑䬍，∈合作社也有
幨ⴙ好䃊䤾⢻，嶸如⍈籩㣐糙㐐猖合
⾛䔏延痷㬷俯〈䙋⍓⾋窊帛㓕糚

⽚␎ʚ㟄ʟ”⦚ࡱ

⺗১
Б൛տԞ

㍒ম”ےᛷܓೢ

⯃㶘 ᔞለ࿅㷖ᑴ⾶㧄 ᜲለ࿅㷖ᑴ⾶㧄 㷖ᑴ⾶㧄

ⷞ⇾ 只有一個㲕㬣 㲕㬣的ỻ⧟在ሦ個 （含）以上i又分為
Omega- 3 ゕ Omega- 6 ካ ⫚ゕ⫚㯒㥹是ᔞ㬣

⏊ᒛ ≏⋅⏊、ㅥ⏊、
菜ⵋ⏊、ㄍ⏊

Omega- 6jⶢㄍⵋ⏊、㈈㇚ⵋ⏊、㈚ㄍⵋ
⏊、➚ⵆ⏊ᑴ大㚨⏊Ⲁ植⛸⏊i
Omega- 3jဣ䃍္⏊、⏊菜ⵋ⏊、ㄍ⏊
ᑴ大㚨⏊Ⲁ

㛅⏊、㲚⏊、⛭⏊、⛭⾢ゕ
㛅⾢內的脂肪、ᑴ⏊Ⲁi
植⛸⏊的↚子⏊ᑴ⅙⊣⏊
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⾢᷃ᑴ㎃᷃አ㯋成品㕃㕚ᐼ⨡，㥹是受
孩子喜歡的菜マi菜㧤⍿味㤌濃Ꮗ，
Ḹ㦩⒚⛕㦩菜ゕ酸⢎╊菜，⍄㤌㦩菜㱲
ᴊጆ點不同㷁⁊，ጰ、植⛸㎃⦏質㥹有，
マᬄ多∺、營養 是┮分。

㷁㙲㖚㕾  王萬珍

八ᩏዌ因為孩子ዣ㷁品ጆሢ⾎⧓
的㲕ᣜ，က是高፥
學教師，⚌ᣨ⮋ᾱゕ
㷁⾼結合，㱂伴學生ゕ
自家孩子，進㑳⮋學
「㷁」㺕，期․ṹ
Ṧ⮋學素養ゕ㷁⾼
種子。

㷁 �㉒⇃㎊
●  ⁊Ἇj⸑合⯓㶘 8 0 公ሐ、⦏ⵆ

8 0 公ሐ、水 17 6 ⍒ᎏ ( 1 . 1 ᄨ )
● Ⴇ⏠j
1.  ⸑合⯓㶘⒚␈ᬣ，水⏩ⶡ 3~ 4

小時ᬣ◘ဋi⦏ⵆ␈⒄◘ဋ。
2.  作⏠ 1 放ሢ㬆內ᵛፑ、ጆ水，♮
♲㷎∸式，⚥♲ᬣ㷎፨㻩㷎Ⴠ水
分ự⦎。

㦩㇂ �টؾ⯤᷌ဨ፳☻�
●  ⁊Ἇj小菜 2 小把、ᜠᐓ㚨⦴ 3

⛞、₿㼤⛞／㧤⏊ ( ᳣䂣ᨂ ) 少㖜
● Ⴇ⏠j
1.  ᜠᐓ㚨⦴ゕፘ㓏內的㧤⍿ጆ⚌，
ᬝ冷Ꮇᬣ㚨⦴አⷵ。

2.  小菜Ỹ⃝᠂⚣，⏩冷水㰯⓹，
Ấဋአ⌮。

3.  小菜ᵛሢ㚨⦴ゕ㧤⍿，可以㕃
個人口味ጆሢ㧤⏊，Ṧ上₿㼤⛞
Ꮀ完成。

㇂ �ΰ⚮⏹႕
●  ⁊Ἇj秋㈚ 4 ị ( 時ၕ㊃菜，如
ㅜ⦏ⲃ、ⶢ㌯㉱က可 ) 、◽㬆⾢⛞
8 ⛞、㧤⏊ 15 ⍒ᎏ、ⵆ㦬 10 ⍒
ᎏ、味㧉 10 ⍒ᎏ、ⶆ 6 公ሐ、䂣
／䃜↋／䃉ⵒ少㖜

● Ⴇ⏠j
1.  ሦ⾢⛞Ⴖ㛼，Ṧ少㖜䂣、䃜
↋、䃉ⵒ，ቁ把秋㈚ẫ在⾢⛞上
᷃起。

2.  ⚌㬆ጆ⏊，⾢᷃⧥ᷩ㌺…࿃ሢ㬆
♝，⛴ᗡᬣ翻轉♝至Ỹ᷃為⅙マ。

3.  ጆሢ㧤⏊、ⵆ㦬、味㧉、ⶆ，㉌
㬆㉌⚥ⶡ 1 分鐘 ( 可ጆ➚ⵆⲃ、
ㆶⲀ易⚄㷁⁊，ᛞጆ便當營養㚱
ᢹ度 ) Ố⍿Ꮀ可。

㦩㇂ �᮵᪈⡡႕
●  ⁊Ἇj㲚㎃ 3 㶅、ⶢ㌯㉱ⷵⶡ 20

ሐ、高ⓞ 15 ⍒ᎏ ( ᳣水、⛭ ) 、

䂣ᨂ 1. 5 公ሐ
● Ⴇ⏠j
1.  ᠂⚣ⶢ㌯㉱ⷵi㲚㎃ệᵛᬣ⒒ሢ
ⶢ㌯㉱、高ⓞ、䂣ᨂ。

2.  ᩎᩤ㬆ጆ⏊⚌㬆ᬣ，ል放ⶡ 1/ 3

㎃⍿。
3.  以ⲟ子᳣㬆㭤⣊為Ỹ⟨成長方
，㎃᎒ቾᗡ時ᐢዌ᷃起。

4.  ጆ⏊ቁᄭሢ些㖜㎃⍿，Ḅ起作⏠
3 㚕㎃⍿␥過，᎒ቾᗡᬣ把㎃᷃
┭᷃，㨁㔷ጰ作至㎃⍿用完，ᬝ
冷Ꮇᬣአ小⌮。

㦩㇂ �ᐜᢸ㚸Თ
●  ⁊Ἇj小黃瓜 2 ⃨、ⷀ㌑℞ ( Ꮯⵋ )

ⶡ 5 㶅、ⷀ㌑℞⍿ 15 ⍒ᎏ、⊑⊊
⍿ 15 ⍒ᎏ、ⶆ 15 公ሐ、䂣 2 公ሐ

● Ⴇ⏠j ( 可ዌᾝᅤ好冷㋰ )

1.  小黃瓜አ㊺⛞，ጆሢ其他⁊Ἇゕ
㘆味Ἇᵛፑ。

2.  ⶡ࿁小時ሢ味Ꮀ完成。

T i p s jᜠᐓ㚨⦴㧤⍿Ᏻၔ㻄ⓞ㧤⏊d
ἧწ᭤㣣f

T i p s j㇂አ⫁♝㎃᷃d㰯႙ᡫᡘᶋ㷁
ᑴ⒚ቛⳂf

က是高፥
⚌ᣨ⮋ᾱゕ

㱂伴學生ゕ
進㑳⮋學

�᮵᪈⡡႕
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⟨✌的∡ㄝ㈆ⰱㇵ有 �� ㉹㾆窦，┸䌑⟻㌐厵Ի與人竸味糚㘗␂的
㭼✶企〳在檌簽，也有 �� ㉹㾆窦，㿞活⚍䌑䌑佱㎆社⣛光嘖糚

聞明堂月十二曲

錦院咖啡

在60年市場
吃豇豆蛋餅與傳統甜點

地ᘔ䊆台፦市八ᭃ㞐࿁⌮ 7 4 ᨄ 2 號
㲪㗋䊆 02- 257 7 7 7 9 0

地ᘔ䊆  105 台፦市ᤶ區八ᭃ㞐
࿁⌮ 7 4 ᨄ 6 號

㲪㗋䊆 02- 257 9 2057
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這家ᩦᏉ本幫台፦ỻ家㷁品㲈
ᗶᅤ OE M ，ᬣ來自ዩ品⛡က⒌受
歡㢨。他們的ᵪ⛡ワ㵵㦹㣦ᩏ過
Ⳍ一定要ል㵡㕹，ぺ時來是㛷不
到的。另外伴黃㦹㷚、䃍ᇵ
⸕㚨㥠㷚、ὅ式ⶢ㚨䃍ヘ，皆
是可口點ᭈ，࠽ᬫ一㗃。

中崙市場
地ᘔ䊆台፦市八ᭃ㞐࿁⌮ 7 6 號

ᔚϞٙʕ੧̹ఙ͏ �� ϋකุ，

͏ �� ϋҷܝܔɓᅽԶᇴ؈

Ђ、ɚᅽۆྌϓߕਜ。ШႭྼί，

ɞᅃ༩ɧݬ �� ˏෂ୕ᛅЗ，һіٙ܍

ɛ！ɓɽϘɛᑊཻۉۉं͛、خ，һϞ

ᆀሳ。Չʕɓࠅ˴ࡈርᘼ؈˥ٙ؈ᛅ，

ᒔౢəՇ،Ϟᘼ؈ഐίɪࠦٙᘼ؈،ૢ

ίᛅЗɪ，ڢ੬ϞБቖኞ᎘！

ᎀ৫դਥఱίɞᅃ༩ɧݬ �� ܍܍

ɹ，ɓܘࡈ˚ό˖ٙࣸࠬڡդਥᝂ。༁
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Ϟ，ה੬ዹत。ʔཀֳʫӚϞఽڢ，࠰

ცٙࠅԐՑ࿁ࠦʕ੧̹ఙ。

老街區的人情味
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B A N C O ᴑ南⼚ᵅ㋖，為此千㨀㢱㢱從
⼚大利運送ᴊ᧸ᴑ㣤的ᵾᘣ㨀ᵅ㋖ᣩ用
Ⱇ⚼。ᩦ內的自㓡䃉℮က很有特マ，Ⴠ用
⧾⯸ᴬ㑸㚕䃉℮ᄆ有小䂽香。我品嚐的⒚
☎鮮㏤㈮㢈生䃉有㳩常多的ἠ鮮㏤္，Ḹ
㦩☢㈮⛞ゕ㢈↋，香㢈㯋⿁。⢠於還有◳
上ᨖ⠣Ⅽ起ᐓゕᨂ西㨀，香㢈㷨還有不
同風味㏻合其，ၕ人Ꭽ㚼⒌ዂ。
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ҤЅ
豆

地ᘔ䊆台፦市八ᭃ㞐࿁⌮ 108 號
㲪㗋䊆 02- 257 9 4 010

地ᘔ䊆台፦市᪥ᐚ㑻 7 - 6 號
㲪㗋䊆 02- 257 0558 9

㭼✶企

從忋䠭々㶂䬷合作社產品
ⱇ㇌Ὁ在 2002 ᩏᎰጆሢ合作社，當時

是因為同န的介紹ᴌ㗡㙮合作社。所以
會ጆሢ，是因為ⱇ㇌ឩ本㠁是㚁⟨ᣩ⇁，
對吃的㷁⛸很在ᰮ，合作社在㷁⛸、㷁品
上的把關很ᖱ⃪，對合作生產⽐的挑選က
有一定的∱準，這∺的ᖱ⃪把關㚕感到
放ᭈ，因此從ጆሢ至၀，㥹是᭝ᣏ利用的
社員。

在合作社不⑁成槚
合作社㰿了Ḅკ好產品給大家利用外，

ⱇ㇌㕚ᬫ自᧿在合作社က成長很多。如
⪪酸䂣的⧥關⩱㙮，是ጆሢ合作社ᬣᴌ學
到的。生產⽐ἰက可以學⼱很多，如
們‐⸋到ᢕ㌦，Ꮯ了㕨生產⽐如Ⴀ運用
天然ⓚ⏖ᅤ㜆源運用。㥱ὢ㜛大ᒪ的Ờန
ကၕ感ጰ，㥱大ᒪ是因為自᧿ᡬ有䃀
質過Ợ，因此㯋⦎用ⵆᅤ的ⶅ點，㚕ᡬ
可以ᢃᭈာ用⢎點。㥱大ᒪゕ其他生產⽐
的用ᭈ，㚕㕚ᬫ可以㣕過合作社㗡㙮這
些㗡⧾的生產⽐，自᧿က學⼱不少。

教大⾲汙艛䫾子
東區ⰴ地區營運很␠㟯，㢋的␠ጰ大家

㥹喜歡。有社員對፦ᴻ很⚄，‐⸋ᨩ大家
ᅤ過፦ᴻ的⌄ᐍᣯ㕜i有社員的ᴊ很᧺，
教過大家ᅤᨍፘ。ⱇ㇌是ẇ長Ἇ⟨，教
大家ᅤ㵇菜⧋子、㸇㵵、ፘ子、ワ㵵ፘ、
ワ㵵ⶅⲀⲀ，က教過大家ፘ南㥯。ⱇ㇌
很㗡同合作社的⟨᭭，က很喜歡東區ⰴ，
社員、ⰴጴ⧥㌺了㥹ᆱឩឞ一∺，一個
⭲ᵫ最少Ꮯ࿁、ᗊ㝡。ⰴ所是⓹㸨的地
方，會把東區家當成自᧿的家，ᵿ續ị
ᵿ、ᵿ續利用。

㬋⦗㽰的合作社䤾⢻
坦塺

⌺企
ⴤ穽

簦䈂畮⣛

⮛小ឬ㚨╗ᩦ果然ᐞ不
㍀ᆝ，感㕚ᬫኖ來很多人
㥹是ᣩ程來吃的，ፘᵰ不
少 ᵾ 著 ἰ 㤃   的 ὅ 本 ᢘ
人。㚩㚨㎃㷚口感䂟香、
ἠ⣦㛅排㉾ㄍ㷚有濃郁的
ᡢ然味，㥹⇉有特マ。❲
子㵵က是ᵪ⛡，可以ᔞ➂
點⧋㓏ᨩᗍ家吃。❲子㵵
㷎ᘮጆ㎃又香又⏊，㳩常
可口，ᓐ一的⻎點是吃完
㷖想⨦㕚。
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⟨✌的∡ㄝ㈆ⰱㇵ有 �� ㉹㾆窦，┸䌑⟻㌐厵Ի與人竸味糚㘗␂的
㭼✶企〳在檌簽，也有 �� ㉹㾆窦，㿞活⚍䌑䌑佱㎆社⣛光嘖糚

聞明堂月十二曲

錦院咖啡

在60年市場
吃豇豆蛋餅與傳統甜點

地ᘔ䊆台፦市八ᭃ㞐࿁⌮ 7 4 ᨄ 2 號
㲪㗋䊆 02- 257 7 7 7 9 0

地ᘔ䊆  105 台፦市ᤶ區八ᭃ㞐
࿁⌮ 7 4 ᨄ 6 號

㲪㗋䊆 02- 257 9 2057
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這家ᩦᏉ本幫台፦ỻ家㷁品㲈
ᗶᅤ OE M ，ᬣ來自ዩ品⛡က⒌受
歡㢨。他們的ᵪ⛡ワ㵵㦹㣦ᩏ過
Ⳍ一定要ል㵡㕹，ぺ時來是㛷不
到的。另外伴黃㦹㷚、䃍ᇵ
⸕㚨㥠㷚、ὅ式ⶢ㚨䃍ヘ，皆
是可口點ᭈ，࠽ᬫ一㗃。

中崙市場
地ᘔ䊆台፦市八ᭃ㞐࿁⌮ 7 6 號

ᔚϞٙʕ੧̹ఙ͏ �� ϋකุ，

͏ �� ϋҷܝܔɓᅽԶᇴ؈

Ђ、ɚᅽۆྌϓߕਜ。ШႭྼί，

ɞᅃ༩ɧݬ �� ˏෂ୕ᛅЗ，һіٙ܍

ɛ！ɓɽϘɛᑊཻۉۉं͛、خ，һϞ

ᆀሳ。Չʕɓࠅ˴ࡈርᘼ؈˥ٙ؈ᛅ，

ᒔౢəՇ،Ϟᘼ؈ഐίɪࠦٙᘼ؈،ૢ

ίᛅЗɪ，ڢ੬ϞБቖኞ᎘！

ᎀ৫դਥఱίɞᅃ༩ɧݬ �� ܍܍

ɹ，ɓܘࡈ˚ό˖ٙࣸࠬڡդਥᝂ。༁

̥ࠦϞ �� ˸Зɿ，ϞᔊఊٙϘ̙ࡈ

Φ，Шࠠᓃᒔ݊ίդਥ。Ңఀٙ˓әդ

ਥ݊Ώٙ႓ஈଣࡩɽኇ̋，Ϟᜑৢ

բ，ɰϞᓃ႓࠰Ϟᓃ྅ୗጳৢٙ，࠰

Ϟ，ה੬ዹत。ʔཀֳʫӚϞఽڢ，࠰

ცٙࠅԐՑ࿁ࠦʕ੧̹ఙ。

老街區的人情味
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