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年   終   大   掃   除

綠 主 張 清 潔 用 品 本 著 為 地 球 環 境 著 想 的 理 念 ， 讓 清
潔 回 歸 單 純 ， 清 潔 後 家 人 與 毛 小 孩 都 能 放 心 接 近 。

更多打掃小妙招

未經化學精煉顏色呈現偏黃色，初
次使用可以將抹布放入熱肥皂水煮
沸10分鐘，是大掃除的好幫手。

烤箱、微波爐、冰箱汙垢
使用【綠主張生態多功能清潔劑】，對污垢處噴
灑，略為停留後，擦拭乾淨即可！

清除馬桶、浴缸、水龍頭頑垢
對付難除頑垢，使用【綠主張生態浴廁清潔劑】均
勻噴灑，停留10分鐘後，再刷洗乾淨。

向惱人磁磚黴垢說再見
使用【綠主張生態去漬粉】均勻灑在黴垢處。放上
紙巾，噴水浸濕。靜置數小時，期間補噴水份保持
濕潤，刷洗後，以清水沖洗。

清潔小幫手不可少

純棉抹布

洗衣精充填機

40cm*40cm/3入

邀請社員自備容器至
雙和站利用。

減塑小達人是你

使用前 髒兮兮 使用後 亮晶晶

大掃除是戰場

掃除前，工具先準備好∼
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東吳大學會計系畢、執業會計師，國立政治大學企管系碩
士，目前正攻讀國立中正大學法律碩士班。從事零售業近
26 年，現任主婦聯盟生活消費合作社總經理。
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處 驗；而生產者 持 製作的產品，
有了社員 定的支持，才能成 經
、多年 立不 的合作社 家年菜。

本次專 導 大家 早年的年節
米食 ，還 到了傳 的年節 米

；社員熟悉的年節零食 友，有著
食的 ；也採 了 生多 經 年菜

的產品部同仁。而社員 於年貨的有
，跟早年的 在一 ， 是合作

人珍 的年味。
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翻開 1996 年 一 月 發 行 的《生 活 者 主
張》年貨專刊，讀到這樣一段文字：

「今年的年貨增加了生鮮品如土雞、雞蛋及
鮮奶，柳松菇與玉米筍亦是十分難得；供應
無防腐劑、人工色素之魚板魚丸製品也是新
的嘗試。南北貨方面則加入一些常用的保健
藥材……」

往年的珍饈
成為今天的日常

黑白印刷的專刊裡提到的「鮮奶」，正是
合作社最資深的乳製品生產者「四方鮮乳」， 

1996 年以年貨主打星的角色首次跟北部社員
見面；而「雞蛋」則是在當年還很少見的不
添加抗生素、非密集籠飼的友善雞蛋。我們
今天習以為常的日常生活必需品，在以前原
來是逢年過節才有的珍品啊！

隨著愈來愈多家庭加入共同購買，2001

年主婦聯盟生活消費合作社創立，社員人數
逐年成長，年貨上架的品項和數量也隨之增

加。剛開始以傳統年節零食、水果和生鮮
肉品海鮮為主，後來因應社員生活型態和
需求的轉變，才漸漸加入滷蹄膀等即食年
菜。2011 年開始採年貨預購制，逐步演
變為近年以熟食年菜為主、年節零食上架
利用的方式；需求量的估算，也從早年多
依賴人工，導入 ERP 軟體系統後更逐年累
積數據和運作經驗。一路走來，始終不變
的是支持本土農糧、透過計畫性消費減少
剩食的理念。

沒有明星
樣樣經典的合作年味

不同於坊間通路主打明星主廚、人氣商
品聯名等等操作方式，合作社年貨預購的
產品大都是合作多年的資深生產者，使用
社員熟悉的指定原料例如米、農畜產品，
乃至於調味料來製作。為了讓社員一年一
度的團圓飯能夠吃得豐盛圓滿，產品部同
仁卯足全力，克服指定原料背後的重重挑
戰，還有年菜食材繁複、料理環節多等處
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讓採購同仁 的
，無防腐劑及添加 ，

保 不 ，過 不
。為了讓社員 到最新鮮

的 ，必 分 ，產品
部採購專員 如 ：「我最
到 還

到。」 上年前 大 ，

的 是一大 驗。
近 年 因為氣 ，與農友
作的白 減產，為了讓社員

過年有 ， 用
合作的有 原料製作。 於
採購同仁來 ，為了 保貨

，調度的工作非常有挑戰性。

為

賴 ：「 年貨印 最深
的是，全社都 來，很有

過年的 ，合作社的年節米食
都很 材 料， 是家裡
的味 。」早 社員數不多，年
貨品項 ，年節前 部

入加工、 的生產 。

隨著生活型態的轉變，社員年
增長， 重 生健 ， 年貨

零食需求 ，而新一 社員
即食年菜的需求提 。以
傳統米食 能從吃 上 變 ，

例如年 成 ，

年 菜、 成為
的吃 ， 是 到

軟； 在則必 更多
的米食加工品 ，發 合新

年 人的年節米食，在節
到米食新生 。如 從

傳統 見新的 能性，社員不
一 ，提供米食新品開

發 ，透過生活材 員 為本
土米食 路。

，
合 年
，合作社 、

年 零 。

會
， ，

會 合作社
，
。

，
合 年
，合作社 、

年 零 。

，
合 年
，合作社 、

年 零 。

會
， ，

會 合作社
，

會
， ，

會 合作社
，

   

年 ，
，

東 。

  專 題 報 導

1
2

3

年 零 。年 零 。

北 社社員 　 畫 　

從記憶中發掘米香年味
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來 ，最 念的年節米
食是 ？是 在 前

等 年 一 ， 開
籠， 、米 的氣味 隨著

而來的畫面； 是
如 的 發 入 Q

軟的 味；也有人 是家人團
， 上一 一
不 來的 粩……

的

北部的社員而 ，2004 年
的年節 定「多 米 」

至今 人印 深 。2007 年
合作社指定原料如 、大 、

仁、黑 米、 等 糧，
2009 年則使用農友白
的 米，還 米 人張
成，年節前 開著 貨 到
重 社 前 米 ， 一

，白 發， 的米
入 ， 入大圓 入
，入 分 後，

同仁 。 畫部
賴 著：「 在

裡都 以 得見『 ！』

米 的 ， 滿了米
，很有節 。」

產品部 段 力
多 米 的日 ，「

部的 理 的 米 至
貨，為了 米

，用米 保 ，

新鮮 到 。」新 長
：「我 得 米 ，

無 是原味 是 糧 味都
吃。」

多 米 供應
年， 讓 經利用過的社員 念

。後來 生開發的年節零食
「 粑 ，在 一年供應
也 社員 購，深 大家
因而成為常態上架品。

年味

從共同購買 開始，
等人 農婦 ，

在年前農 之 發 供應
社員，用 的
發 從最 ，逐年增加到

多 。因為社員數成長，
用一 大 無 滿足需求

量，才轉 生產者 供
應 發 。 ：「一
以來， 發 都是用合作社指
定用米，用料 。」 發

氣與 米 、 的
發  ，是 多社員 年必 支持
的年味之一。

合作社
， 、

生 中年
。

合作社
， 、

生 中年
。

合作社
， 、

生 中年
。

木柵站長 羅鈴玉

合作社 會 ，
， ，

售
會 ，

。

合作社 會 ，
， ，

售
會 ，

合作社 會 ，
， ，

售
會 ，

合作社 會 ，
， ，

售
會 ，

。

新店站長 余淑姍

資
深
夥
伴

最
愛
哪
些
年
節
米
食
？

經典年貨八寶飯



聯 經理 ，合作社從生產環 、食
材 到 材 的 持，與 「以

的 消費者」有共通之處，是多年合作
的原因。 有一年 生 素，經
度 驗過 方 貨，合作社的品 也讓聯

家產品更 理。

材料 是 的 ，聯 的 年節零食
持不添加 色素、防腐劑、人工 味劑。
軟 挑 鮮 滿、無 的黑 ，以及

不 ，與 一 ， 味原始、 不
； 生 、原味 生 則 本土

生， 氣 ，更 農 社 裡 生採 後加
熟即成零食的 。

的

吃 是年節的 式 ，生產者 之家使用指定
原 於合作社 有的「 式 軟

」，

味 ， 色
更添 氣；軟

味 ，不添加調
味劑，以果 製作的

明 ， 、素食者都 合。 3 0 年
前， 之家有 果 添加 用而開始製作

成分更 的果 ， 因不 費過 產 的
天 果 而開發水果軟 與果 ，走 健 零食
之路。

合作始於 2020 年，製作 式軟 繁
，從果 到成 依據不同水果本 的果 調

間，多為 作坊製作 ，能夠提供
的 式軟 不 。為了 度， 之家

使用 度 的海 部分 ， 軟
的 ， 以 ， 減 不 。

入 年的合作，因理念 近而 通 ，過
也減 多商 計算，如上架 、通路 貨
量， 之家 ，「讓我們更能專 在
產品的本 。」

合作社 生產者製作年節熟悉的零食，背後有
著 讓 能 吃 的 持與用 ， 社員
一 來 ， 體 的 味 ！

味
味劑，以果 製作的

明 ， 、素食者都 合

近 2 年
。

味
年 香 年
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年了！

的 式 食、零
是年節裡 的 ，

多都能 「 一 」

，不過，這 味 得健 才
！主婦聯盟合作社（ 合作社）年年用

， 長 年節零食生產者，如
軟 的「聯 」、水果和 菜 的「原 」，

還有 軟 的「 之家」 ( 近 年開發 ) ，以健
的共同理念與 的專 合作多年，都是

值得 的 。

珍

原 食品（ 原 ）與合作社合作 近 20

年，本土 合菇菇 菜 、本土 合水果
長年 ， 入 果 製作的 是「不

費食 」。原 前 為 果 ，

盛產農作 而 大量 ，198 2 年 轉型
製作 果 ，為 農產品 更多 路。

原料來 生鮮 果的 ，成分 ，調
味 ， 減少添加 ，成品以原味 。原 的

經理張 ，「 果 為了 的
， 加入 量
，而 菜更應

合作社 求， 以

食 調味。」原料 還增加 度，更 農作
的 味，這是來 水果的 ， 例，

的 氣、 多。

合作社今年首度指定原料，菇菇 菜 指定
使用 菇和 珍菇，為製 來新挑戰。為了 吃

，原 使用大 的 菇製作，農產
成不定，為 保 貨量，需提早 月跟農友

通。如 費工，也增加了成本，「 面的通路 不
」，張 。 社員和合作社的支持，

原 的 力，也是這樣的 ，年年為社員
提供最 在 味的 果 。

味 的 味

隨著 轉，零食 新， 有些 味
新， 軟 、 生 、原味 生

年年都在。生產者聯 從 家， 4 0 年來
傳統味， 與 發 健 念零食。

年年

味味味味
是年節裡 的 ，

一 」

這 味 得健 才

年年

法
作 。

味
年 香 年

年年 、
、 生 。

北 社社員				 畫 畫
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日常 的
社 社

婦難為無米之 ，年年等年貨預購來 。長
廚，年 菜 不到我 ， 到十一月 ，

著一年一度的年貨預購。 年必 的 早味
發 是大 的 ， 也得

， 當裡 一 立 變 星 ！黑 黑 土
雞 不 ， 都 大 ； 也是不

過的大菜， 家裡 有大廚 ？全魚料理
驗 ，今年的 家 魚讓大家

力；還有 飯、 魚 、

的 、難得 的善糧 雞 、 式
料……合作社的年貨在我家是豐盛日常 的 ，

不 大，不能全部 家！

年
社故事特 員　

年節預購好農糧

貨品計畫性消費

預約生産掌控量

購物經濟參與力

喜慶寶藏料理饗

洋溢醇香團圓味

洋洋盈耳賀安康

年
社 會主

到 ，社員最 的， 了 架上 滿
的年貨零 之 ，為 計畫性消費，早在 月前

有年貨預購的系 活 ，最 我 到 的是 運
團 與 的生 者面 面， 而來的生 者
為社員 年貨產品 色，加上試吃活 ，

人氣 ， 有年節的 ，也因為和生 者有了
的 ，年貨 品吃 來 有 味 ！ 以一

首 合作社和 有社員新年 ！

主婦聯盟好所在

婦力自治自立強

聯合地區綠食育

盟結社群掌聲響

合作力挺友善農

作育人才一級棒

社間合作永續營 社間合作永續營

合作力挺友善農

聯合地區綠食育

作育人才一級棒

盟結社群掌聲響

婦力自治自立強

主婦聯盟好所在

洋洋盈耳賀安康
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作社的年貨從 年菜、生鮮水畜產、到
食零 等品項豐 ， 年節預購是年度

計畫性消費之重 ， 提早 社員需求
量，以減少 費，產品還需 年味與健 、滿
足社員 ， 在 難重重。這次月刊
年貨開發重 的產品部，分 後的 ！

吃得健 味是年菜 的 ，

材， 力，背後 是合作社支持生產者的
；成品定 也 驗應變，原料大 不一 ，需

長 ， 求 產品豐 度 ，也 正 珍
食材的 。

開發過 的 挑戰，有賴合作社與生產者的
合。與 面通路最大、 成本轉 生產

者的 不同， 立 ，「合作社與生
產者是 等 。」開發製作過 ，得 到
估量 力，合作社也 量
的原料， 食不 費， 行 量，

產生的成本與 。年貨製作不 ，是合
作社 農友與生產者， 密 與開發創 的

， 加上社員支持，年節 味 圓滿了。

到全成分 開，添加 無 ，產品部開發供
應 長 立 ， 發 與創 ，

如素 ，不用增 劑， 以白 增加
度； 如 ，經多方嘗試， 最
例讓 鮮 ， 保持 味 不過 ，

活 產品利用。 ，年菜因食材繁複，
料理環節多，開發的複 度也 提 。指定原
料是大挑戰，如 成不 得重新 食
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有 的
中 社 會 主

的 運 員 ，2015 年入
社後 常 合作社 北 與 分 。一次

主 提 家裡 近有間新開的 （

）， 社員 使用。有一年
例用保 預 的年貨 家，

打開 一項產品， ：「這我
有 」， ，「這 、 我
也有 ……」， 還善用 ， 預 的
年菜添加少 食材， ， 成一 料
理。最後 在 家吃了 的 年菜，
重複的年貨 原 不 。

有一天 ， 面 到一 生的
， 「 」， 間愣

了， 開 打 ，還 著 跟 方
：「這 是 」，原來 方是 的

天
理事

「這次的 魚是新品 ？ 吃 ！」

「我 一 ，原來 不是 ！」

2022 年 11 月 日 ，「南社共購
長」 傳來 和 著 不 的
，原來是 南玉 「 哖 」 長
專 13 如家人一樣的 員，在 家

的年貨試吃活 。 員 有 的家
人、生產者、 友，還有 的同 ， 月
都 能 理 ，共 、 。 無

， 經變成 的熟面 了。不 如
，當 到有不 的產品 活 ，

打 提 得 購，原來 是合作
社的最 啊！

有 ， 長也分 與 員
們在 「 」 的 ，有一 「

肉 」 ，原來是 長
年貨預購的 黑 肉 變 為 食，

長還 的大家到 一 新 工的
大 ！ 成 ， 南 圓

長張 採用白菜與 分
開 立 ， 無 一次吃 的 家庭來 非常
方 ，而「團圓 鮮 ， 多 ，

預購 了，如果明年還有，一定 。」

即使因社 變、
，主婦聯盟合作社共同購

買的 原型「 」 得以持
運作， 長 了最

的 ：「因為我們 持合作
社的 值，支持生產者
天 、 ， 這一
於 。」 一 用

經 、 滿 的 長們！
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行 水產品 有 水產 、有
水產 。以有 水產 而 ，從

來 到 環 ，飼料、生長環 、 防 、

理 成、運 及 都有明 ，

生產 及 文 ， 亦制定在
，十分 ， 通過的 者 有

家。 驗 則有四大 M S C （海
理 員 ） 、 A S C （水產 理 員 ）、

B A P（最 水產 ）、 G l o b a l  G . A . P（全
農 ）， ， B A P 是全 名

的水產品驗 之一， 調 面 食品 全、
社 、環 保 、 健 利與 性
等， 項 共 18 6 ，合作社生產者 鄉

社亦是 通過 B A P 的少數 者之一。

， 、 等
是很大的挑戰。 產生態 制度

及，不過，合作社的水產生產者全都 持友
善環 飼 ，社員 持共同購買 的消
費，不 得健 全的食 ，生產者也有 定
入，持 的生態環 。
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為降低使用地下水，鰻鄉換水主要靠雨水，
約有兩成土地專門收集雨水。對負責人邱家
兄弟來說，養土、養水比養魚重要，當水中
藻類與浮游生物達到均衡，岸上植物相越多
元，水質自然穩定，加上低密度放養，創造
健康、共好的多樣生態環境。

鰻鄉企業社的生態養殖
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專 友善 的農 水產試驗 張
，從水產 的日常 理 ， 大

家 方式。以健 為例，
水 是 ，水 調 ，生 正常

成長、減少發 態 ， 能 用藥。
提 度、 p H （ 值）、 D O

（ ）、 O RP（ 還原 ）、

、生 數等數據來 善水 ；

使用之水 有 ，亦 成生 ，

而部分水 氣 ，如水 、 度
最 ， 氣 則 成 不足導
， ， 這 有 大量 也
水 ，方方面面得 ，才能讓生

張 也分 到，不 ，友善與 從
、水 、魚 環 的 豐 度及生

多樣性等面 ，「 變食 變 運」，消
費者 友善環 的 ，才 以吃到健 水產、也
善生態。

近年來， 人 魚 蛋白 的 增加，隨著全
，有 與友善 面積 來 大，加上 演

變、供應 足等轉變， 多 保 團體、 N G O

發著重 。 於 和 水產品驗 的
， 經 發 長 ，

主 ， 費很多 力與資
， 家多數則是 消費者 間團體 上 ，

在採購行為上，亦 通路 者 共 ， 而 定採
購 ， 到 的消費， 供 。

健 長大。

在 ，還有以 式：
一、海上養殖。以 為主，利用 無污
的海水 ，魚 肉 鮮 ，是海鮮 魚貨
來 之一，合作社供應的海 是以 方式 。

氣 變 ， 及 的 生
海 變 ， 而 成 的生態系 ，

、 食者 及 等 。

二、陸上養殖。依水性有 、 水 ， 水
難度 、 、成本 、生產密度 ，還 合
產 調 的經 方式，不過，魚 有 、經
值不 ， 水 有 ； 水 則因需大量 水，

水， 成 。 方式則有：

1 。水體 成是 水色重
因素， 水色 有健 ， 定水 、

增加水 ， 有 ， 制 繁 ，

這也是合作社多數生產者使用的 方式。 魚
生長 ， 也 成魚 、發
增加。

2 。 合 行 合作用，合成
需醣 、能量，及分 分 ，海 則

提 、 水 ， 生 添加於飼料
， 生 有 、

消 和增加飼料  ，同
持魚 環 定。
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和多數 色 最大的 是
有 廚 ， 多食材是在一年之
估算 月需求量， 和友善環

的農友 作， 量大， 力也大。
主廚 至 ，在 生態廚 ，

到產 、了 本土食材來
後， 定轉型為 色 ，「我們
的雞、 、 、魚、 菜都是 生

7 2 的主廚 星 是上海人，從
在 奶奶的廚 裡， 著

的味 和 菜天分，開了上海家
常菜 3 0 年。 ，上海菜最
大的 色 是 工 、重 ，一人廚
今年 的年菜 、素 有； 食的

「 」，主體為 的
肉 味 有 腐， 工

， 入 定型，一
有 大， 的是，這 年菜

有 ，不 和 菜，
人 以 的 味添加 菜、海鮮

等食材； 一 素食 菜是
「 」，以無防腐劑的 、

黑 、白 、

仁等食材 ， 合作為團
圓飯的開 前菜。

產，不使用 的，因為在 的 味
最 。」經 後，更深 食材是
無 的 ，因 ， 用食材的
首 量是品 ， 是供應 定，
最後才是 。經 年菜與 熟食
多年的 ，今年年節 間 了持
供應不 明星菜色 黑 雞 ，更

四 年菜 合， 、素 有。

： 家 年節 間 間不一、 有 ， 與預 。

地 蔬  
台 ｜    

 
台 ｜ 食    

21

04 - 2 3 7 2165 0

11: 3 0 - 1 4 : 3 0

17 : 3 0 - 21: 00

I N F O

（1/ 2 3 正常 ）

南 成 92- 1  

097 2- 17 6207   / 0912- 25 7 8 7 2

11: 00- 14 : 00；17 : 00- 20: 00

I N F O

（ 一與 日 ，

1/ 25 四 正常 ）
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人 一大 是吃飯，過年
間更是如 。月刊 色 指

南 北、 、南 合 的 ，

讓大家 節 間也能有 環保的 食
！ ，還有一些 之魚，

是 北有社員喻 開的「 廚」，
以當 在 材， 多 生

料理， 過年 間 ，

米是 環 文 創 
， 行長 珍全 入經  

後， 米定 為一間「都  
環 」， 在不  

料理經 ， 成食材來  
， 前 到食材 買  

、消費 環、近零廚 、無  
、食 減 等 。

從 食 發，在都 提供農

提供 年菜 家 ；社員 創
2022 最 食 的「 食 」，則

食材來 家的 水 農 ，以 明
農 入菜的年菜調理 ； 的「

之 」使用有 友善食材 例也 ，

提供 家庭 調的年節料理 ，如
肉 、 友善 角 飯等，
年終，一 色 過 年。

年

支持。今年 的 人、
人年菜 ， 一 經

，是無蛋奶的
V e g a n ， 用 10% 米

的 ，過年 間讓年
友有 轉 味的新 ，

用 食減 環 ， 友多
人 ，也能 成有
色的過年 合菜。

連結都市與產地的低碳蔬食 
台北｜呷米蔬食餐廳

年年年

北 正
路 9

02- 23 3 19662

11: 00- 20: 00

I N F O

（ 日 ，1/ 23

正常 ）
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刷 刷 的 計也 不 ， 刷 與
長的 部 計，能 深入 後方 ；

而 得最新專利的 刷 ， 軟、
果 、不 ，能在 同 ；

刷 料部分也 合合作社一 的 ，減添加色
。 年 料 主 ，以求材 定

全， 在使用者立 ， 於家庭使用 分
刷 ， 黑、 、 合 供 。

的

是一 剎 原理、 合
計而成的產品， 則 人 的 。

年， 友人家吃飯， 方 ，

理 菜肉 的 ， 得正 不
得 ，因 ：「為 這 經有上 年

的 ，非得用 操作，而 還 張這
大， 在不 」。於是， 開始 ，發明了當
面上 有的 ， 產品 至成為日本

（ S u n s t a r ） 十 年來的長 型商品，更
得日 發明 ， 得 、 等專利。

計的 ，不 能 全 （ ），

還能共用合作社 有的 ， 傳統
型 ，需 在 指 上，

操作 、 果亦 ，不 過長的
， ，經年累月 來減少不少資 消

， 同 也減 、減 。

來 ，這不 是 的產品，更是
環 理念的作品。如 用 的環保 ，讓我們一

日常 的 ， 為 生活的行 ！

作 的

「用 減 刷」以 材
刷 的 式 計，經 更 一次能減少

傳統 刷 成的 用量。為了 到 和刷
立， 與多家 計 ，過 不 正以
求 、 ， 、 的
，加上 合 製 繁 ，需經過 、

料、 、 工 打 、 處理等工 ，

成本 、成型 、 ， 月產能 有
至 支，如 費工也讓產品不 腐 與
， ，更 保 。

牙

購合 的牙刷 不 在 的 用牙 刷牙
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北 社社員　 畫 　 畫
畫

， 人來 經是 很熟悉的 念，
如 在生活 讓 用量更少一 ，

需 。 有 （ ） 費四
年 間， 發 刷 的 段式 刷，減少
8 0 重量， 發明 用量能減少
5 0 的環保 ，與主婦聯盟合作社（ 合
作社）共同 生產、 消費的理念。

一開始，成為合作社生產者 不在 的計畫 ，

原來人 的 珍是 ，社員還
滿一 人 加入合作社的資深社員，當 ，

白 文 菜到 家 到 刷，試用後很是
，於是 運團 ， 方理念一 、產品

也是社員 需，成為生產者的 分一 至今近 20 年。

這次新上架的「用 減 刷」亦 的
， 為 保 工，多次 與 行

（ I C C ,  I n t e r n a t i o n a l  C o a s t a l  C l e a n u p ）， 深
非 主 的， 後分 海 的 與來

入資料 ，用大數據 求立 變生產行為，
才是更 的 值。 ， 天 之 更是

發減 刷的一 。

於 食 ， 年 成 十 大
， 家發 滿了 、打 、

刷等海 。 為從 減 才是 本， 不
變日常使用習 ，減 能 於 。於是，開始
在產品上 ， 四年，終於開發 合 材
的 段式減 刷。

早晚刷牙天天減塑！
用心從源頭減少廢棄
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合作

「 生 」在 社員數少
（ 3 . 8 人）、 運 （2021 年利用

四 ）。在集 共購力上， 採 社間合作的方
式來因應。 與 D o o r a e 、 H a n s a l i m 生

成團 ，共同開發 飯等 多 應用的 食
材、 飼料、 即食白飯、廚 等等，一

有成員 傳、 合作社的聯合品
「 C o o p e r a t i v e  T o g e t h e r 」及 開發的產品，體 團
與合作的 。

間，人們在家 、用 的 增 ，採
買合作社食材的需求增加，能 足供應、

也是一項 驗。生活 部 到能 長 保
能料理的食材 合 體利用提 ；

則 到家常菜以及 家庭 、料
理 的需求，這都與我們的 近。

生活 部提到， 間產品的需求量增
加， 們的 貨 持非常 ，這都多 了長
年 持使用 產原料，以及與生產者之間的 和
賴。 ，在 防 的前提 ，於 行
明、 集等活 ，滿足社員「 見面」的 。

應一人家庭、20 到 3 0 、 用
的需求，於 2022 年 資 立的 「 人」

（ 前 一家 ）製作、 生鮮即食
明 與 ，來 試 與商 式。同 也活
用 上 式，善用 的入 N A V ER（

G o o g l e ） 傳、 上 集、購 、預 等 能，
「 上 」計畫。 間食材的利用

需求增加， 2022 年生產的友善 米 是 重
， 正計 與友團 力開發、 「米
」。這和我們 米的食用量 、積 開

發米 的 。

還 得 2022 年我們積 行 長 計畫的制
定，以應 經 面 的 挑戰。2021

的共同 ，一 是我們 長 計畫很重
的 指 ；而 人 、消費和生活習 的
變，也都為合作社的經 發 來不 的變數。

天 密集的行 ，從日 的 ，發
我們面 多 的挑戰，也 到 多 得
習之處。

從 1999 年 、2016 年重新
《 合作 定 》以來，在一年一次
的 裡，我們 的創 、 力、成果與
。 挑戰很多而 不 是 ， 能
， 是因為我們 走在讓 的合作之

路上，有日 一 。 

年亞細亞姊妹會 在 中 發展中心
的發 與

事 合作社
202 亞細亞姊妹會共同 的

2022 年幸 中心 的子公
食 與

  

2 02 0

事　 員

（2022）年的 ，在 、

的 11 月， 「主婦聯盟合
作社」與日本「生活 部生 」（ 生活
部）的 ，依 來到 與 主「
生 」（ ） ，分 在「2021

年 」 聯合 後
的 與 、後 的挑戰與 到的

，以及 S D G s 聯合 前 的行 ，

定 2023 年日本主 「 」的
主 與 。

到 及 ， 與經
，糧食 、原 料成本 ；氣 變 加
，農作 成的 與量更不 定，這些都讓人們更深

到糧食 的重 ，也更 農 與友善環
的食 生產。生活 部 為， 一 產 是

不 的，過 生產者 生產、社員來消費， 在
有必 「 與生產」。生活 部 了 與
經 奶、雞蛋等品項的生產 、 保 生產之
，也有社員 與加工用 的採 工作， 還購

買採 生產者使用，試著減 生產者的人力、
力 ，讓 方 更 密。
 

生活 部也 調，為了 持 糧食生產，
讓 社 發 作用， 能在 到 F EC

， 社 、創 用，才 能 來 足生活。
以 們也與不同 的 與社 運 團體合

作，在 方 、運作「
」， 力於透過 人們的

，創生 需的
能， 發 成 。

運作「
力於透過 人們的

創生 需的

與 會
永續 合作

與 會
永續 合作

2022 年 姊妹會 會 幸
中心 辦， 一天 會合
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於社員 及 來需求面 ，

理 採 度及深度的方式
來 集 （見 一）。

 

八

年

年

合的

從 分 發 ， 多社員是 行
（社員 ）而入社， 能 「 體 」及
「社 」， 更有 使本社的 力

增。 ，也發 「 體 」有很大成長
間，如 多 的 材及加 的

共 通 能，提 社員 本社的 ，更是有
持 加 。

本社的社員 也正發生變 ：年長社員經
食 ，非常 食品 全；年 社員則因

食 早 是產品的 本 求， 以更在 產品的
及品 。社員也 本社能 合 生 段

的需求，提供多 的食 活 ； ，減 環
經 及支持本土農 等 ，也是社員持
的面 ； 應社 的變 ，社員更
社 的 ，發 共 及共 等共同 。

5 4 分 的 則是以本社共同的 及使 ，

合社員 ，還有 社 在及 來的
：一、氣 變 、 及 、生活與

食習 等因素， 食 系統的 ； 、

成的人我 、社 體加 性
及同 應、數 的 共 通等因素，
成 的 不 ； 、 社 及

少 、消費及 的 ；四、因
值觀的 ， 成 人員不 ，

成的 值傳 及運 的 難。因 計
「 的產品及服 」、「 應 來社 」、「人
才 成」及「 合作社 大原則」等四大架
開 的 ，來 集 部的 。

理 了 3 20 部上 的 見後，
理 人共同 的十 面 ： 環經 、農
支持與產品供應、 應 來 、 共

通、 、人才 成、深 合作社 同、 與
開的社員制、 主 理、 發 及 （

本社運 的 工 ）。

年

2 2

社 2022 年的 是「 長 」，

共同 與 的 一 社員及
員。 2021 年 理 上 ，本
社 逢 社 、社員需求量 增、
近 一 主 、 年為 理 經理等

。理 社 ，即於 年 社
習 社 們 有 來 至

年的 長 ，才能 及 部
傳 產生的 ，以利 來團 應

合的 ；也 社 大 及全體社員
的支持，我們才能在 2022 年開 長

計畫， 入新的 2023 年，更 為工作
計畫， 來 年 重新 ，以利本

社的社 健發 。

2022中長期計畫
事 　 　 畫 	

2022 年 北北 社 辦 中長期 會合

年

往 今 日 經

理 和 經理 同仁們 了過 20 年來本社
試 行的 長 計畫，也 了日本生活 部的
經驗，理 統 以 面 行資 集：
年社 發 、社員變 態、 社 及

來發 預 （社 、農 ）、社員 及
來需求 集等面 。 社員 見後，以
段的重 發 。



主婦聯盟合作社賴 長。因食 加入合作社後，從
水 ，到 在 理 的 ， 至創立「

白 」，在社 分 以合作社食材料理的家常食 。

年

 

 張淑玲
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將
七
樣
傳
統
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菜
融
合
成
的
﹁
菜
尾
湯
﹂
，
是
經
典
台
灣
菜
，
這
次
運

用
預
購
年
菜
紅
麴
滷
豬
腳
、
紅
燒
金
目
鱸
魚
再
加
上
小
排
肉
，
讓
社

員
也
能
在
家
料
理
快
手
版
﹁
菜
尾
湯
﹂
。
而
冬
季
盛
產
的
長
年
菜
，
經
過
簡

單
醃
漬
，
成
為
百
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好
用
的
﹁
雪
裡
紅
﹂
，
讓
過
年
餐
桌
呈
現
爽
脆
的
綠

意
。
多
變
化
的
年
菜
料
理
，
道
道
都
是
吃
不
膩
的
好
味
道
。 灣

菜
，
這
次
運

小
排
肉

讓
社
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前理 正 社 及分社 明 長
，最新 度 更新於本社 ， 社員上
。 項 應 開的計畫，預計在 2023

年社 大 行 。 我共同 的 長
能讓本社 一 新 ，社 更加

密發 ， 合作更加無間，以 應 來 能
的變 與 ， 性社 的理 。

理系統，
以利 傳 及加值運
用。 零 通 路 近
年 為 大 系 統，

通路都 力 應
S D G s 。本社 早
經在 S D G s ， 如

過 的 經驗 行 的分 及 ， 保
持開 的態度與友 團體合作， 是在資本主
社 經 必 的 。

共同購買運 即 入
3 0 年，2022 年 通過人
力資 ， 來 年
逐步 、用、 、

， 社員與 員
合 的合作 ，為本社

人才，以利
的運 。

是本社社員服 的
最重 ，更新
間 的北 ，是 來
年的首 工作；同
的 ，也 與北 共同
發 調度的 能。定

及分 發 及 零
的 ， 發社員 與的 式也是 長

計畫的重 。

2023 年 善 系統
的使用者 面及體驗， 於

導入通用 計，以利社
員更 入 。因應後

及 ，多 利用
（ 、 、

及當日 ）的 也是 來
不 的工作。

、 、 社

本社的產品與 農
發 密不 分， 來 年

農 來 應氣 變
， 力農友 定供應的

與量； 開 社間合
作，滿足社員 產品與服
的需求。 了 有的「預

貨 （無 ）」及「 難 制度」，2023 年
本社 導入「農 專家團」來 農
的 。

以「合作社」的 來 ，是我們與 通路的
最大 。 的資 及分 ， 提 共 通
能，加 本社 理念 通及傳 ，社員才能 主婦
聯盟為 以「合作社」方式來經 ，也才能 更
多 的社員加入。

經 四至 月的 見 集、 及 部 專家 者 行的 月共
、社 數據的 ，理 定了以 及 ：

、 合作社

、 合作 、

、 管理
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年 的 菜 大
、 湯、

菜 手 雪裡紅 社的
、 菜 理 大 菜

理 年節 大菜吃
點 的雪裡紅 、

的 吃

菜 菜 、 菜 的 、 、 、
、 、 大

菜 的

分 分、
、 快 、

，

， 30 ，

。

一菜三

雪
裡
紅
這
樣
做

紅麴滷豬腳 500 公克、紅燒金目鱸魚 1

條、煎炸醬蒸排骨 600 公克、雞高湯 2

包、蝦米 100 公克、香菇 20 朵、帶皮五

花肉半條、紅／白蘿蔔各 1 條、黑木耳 3

朵、包心白菜半顆、蒜頭 1 球、生薑 10

片、甘菜半顆、有機脆筍 1 包、虱目魚漿

1 包、芫荽 2 把、調合油與水適量

長的 年 裡， 的菜 有雞、 、

魚及白菜滷，這次料理重 來 ：一是 ，

用雞 、 滷 及 魚和 滷製過的
作 ； 是鮮 味， 米、 菇、肉 、 、

黑 大白菜 ； 是以 菜和 筍 。

處理 依 加入，以 成一 ，有著 式
菜之味，合作社加 即食品滷 、 肉及 行

魚 亦 、 、 魚。

1 2

1. 小排肉退冰，以切碎蒜頭、生抽醬油 20 毫升、白胡	 	
	 椒粉醃漬一晚入味。
2.	 取鍋熱油，放小排肉，煎炸至外表金黃後以大碗盛起。
3. 加入油蔥醬、生抽醬油 10 毫升、適量開水淹過食	 	
	 材，放入電鍋，外鍋 2 杯水蒸至跳起。

小排肉 600 公克、蒜頭 10 瓣、生抽醬油 30 毫升、白
胡椒粉適量、調合油 200 毫升、油蔥醬 2 大匙

 三合一快手版菜尾湯

2 6

菜尾湯的醬蒸排骨這樣做 

，
。2 62 6

3.
	 材，放入電鍋，外鍋 2 杯水蒸至跳起。

雪
裡
紅
這
樣
做
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的

北 於新 的 北
部，跟新 著一
前 。 北原本是 農

鄉 ， 於新 在
近， 大量 產
， 多 與

產 的上 過來，是新
最大 。 北也是全 人
密度最 的 ， 人
有 20 以上，人 密度
方 4 , 4 3 0 人。 入的

人 多， 生 也 變 ，

方的 面 生
有 生而需 的同 ， 北
而有增 的需求。

   了， 哏 ，我 的重
是，因為這裡 生 、 多，
北的 也多， 是今年 一

氣新增 色 ！我最
的 ， 大

有 色， 的

的的

還是 一 ，有
多 ， 驗體力、 力與 力，

一 以 得滿 。

    剛 的 節，大家是 過
的？如果 在 北， 能 有
60 年以上 、是當
的 ， 節的
氣 。這次 上也 ，

有一 大 ， 天來
得 的 。

	 90 5 用
2 	 水 細 ， 過 水
	 ， 細 		

	 與 裡

、 湯 、
、雪裡紅

 

	
2 	 ， 色
	 裡 一 食用，

50 公 合 大 裡

 

	 ，從 中 	 	
	 ，
2 	 ， 細
	 裡 ， ， 	

	

合 2 裡
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，

，

。
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AI 智慧園區公園

  
興隆公園

我 北的 友 ，這 很
，裡面有 大 ，

、 、 等等， 是
一 ， 夠 了，因為 了 ，還

合了 籠、 、 ，我 了都
！ 到這 ，也 跟大家分 一些

的 項， 著， 不 、

，以 不 ；也不 著 T 是
有 計的 ，以 不 服 到 ，

發生 的 。

這 因為以「 」為主 ，因 為生
態 ，有十項 。 很
有 色， 有傳統 ， 而 之的是 、

板 、還有 成 色的 。 的
之間 踩 的 不同， 之間

的間 也不等， 了 還 以 量。
首 也一定 ，這是從

， 入 有 ， 非常豐 ，需
也 體力， 讓 家

的， 來這裡 了！

縣府站長 

劉幸蓁

綠 站長 ，新 的 站 ！
劉	

綠 一 會的！ ，站長 的 會 來 合作
社 ？
劉	

綠 來 姊姊 的
劉		

綠 ，
劉	

綠 一 ！ ， 食 新 ，
味 吃

劉		

綠 合作社的 哪一 ？
劉		

綠 	 綠 					 劉	 	 劉幸蓁

興隆公園

的 有好 ，
的 定

的
佇站
夥伴

請
沿
虛
線
剪
下
（
裁
切
線
）
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竹北耶穌聖心堂
  
  

六吋盤早午餐竹北店

  
  

美利河 Merry Pho 美式越南料理

北 的 從 195 6 年 算，當 是
，於 195 7 年 月正式啟

用。 的 是 的 ， 素
， 、深 色 間， 得 有 和的

。 通 的 Z 型 很少見，
成 有 色，一 則作為 、 和 活
， 傳 北 一 —— ，

是在 創 。 北
經是當 ，

正 路的
後， 因為
產生的 ， 多
，有 。不過到
正值 節前 ，

開始 ，讓人
到 與 。

名 有「早
」 字，

早 也很多，
多到我 了很
才 定吃 。我
的是 肉
加 與一
。 白

上來 有 不
，一 才

得 味不 。

不是傳統 式早
方 ，

而是長方 的 型 ， 、 足。 肉吃
來 肉的味 ， 能 味 。 非常
，奶 、入 ， 不 一 ，才

得使用的是 家鮮
乳， 家鮮乳採用
在 A 生乳， 與

日本 大 合作，
讓消費者 以品嘗到有
日本品 的 乳品。

我 人 為， 吃
的 跟日本 一樣，都
在於 。 利 的
非常 、鮮 ， 了不

，如果 了 ，

能是味 加 多。我 的
肉， 肉 很

多， ， 有 ，有
肉 。 則是

，分量不少， 生有
能吃不 。最後 用 南

， 南 使用
的是 乳， 乳是 入

的 奶，
味 ， 利 的 乳
我 人 得 得 少，
也因 不 ， 我來

而剛 。

曾是竹北
地標

菜單超
豐富

牛肉片
放好多
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