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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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採 退 的 們， 來利用的社員 到 來
，從好 到 喜、 、 擁 ，

是見到 家人喜 的 ，至 仍 人感
難 ！

過 南分社 員會， 至 2014

分別成立 採小 ，2015 同成立 區
會。我們從 採營 ，分 合作 季刊
的週 頁「 區好生 」，2016 自成立

員會，季刊 點。2021 挑戰「合作
」 刊的 ， 《 》

合作，在合作社 就的校 我
分 的 難，很多眼 一看 看，刊
仍可能一眼 ； 的 們 對時

的能 。

2010 起 社說 會的 說員 ，

能 想 社的 在 社 對本社有 步了
，為 可能的 ，建 社員 家一定要看

「 同 」，裡 有社員 的一 。在一
社說 會 ，看到 社員 社 上 的

分 ， 然 就是從小常
起的人，於是 上家 的 ，沒想到 社員在

上 我家 號 時 到 號 ，家 了
，於是這 好 的人 然就這 起
家 來了！

在合作社的 多 遇 合作 說 說不完，
一不變的是， 同 結合了農友、生產 、 員

社員， 此 進， 結的消
成為改 社會的 ，來吧！請 我們一起。

與

	 202 年 社員 ， 社員
。

2	邱炘正(右一) 社員夥伴支援2022年 社
。

關於邱炘正
2004 10 月 16 社， 、

社員 ， 區營運 員，
， 社 員會、教 員會、 區
員會、 分社 員會 員。 為 八
社員 、 區營運 員、 分社營

運 員會 教 員會 員、 社說 會 說
員、 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

當 因為孩子同學 ，

台 林 老師的 子 ，當時 所
不 內 的自 ，只要 市
當的 可 ， 送 還

，為了 用 味又 的 ，就這 社。

的

2005 假，全家 社 的生產 ，

了水 外，還 定要 上自 的 ，

會的時 值 作 ， 長 公 我們
著，要我們 上一大 ，一 上 人
不 地來 「 」，以 壞 。

天在 冷的大 鄉的 家 ， 用
味的 ； 午到 竹鄉的農

友 家，農友特地 自家 種的 菜送到外
餐 作便當，好 我們在 程的 上 用，
時見到當時黃 在 外 家常，

依依不 ， 是要 家 上一 。

， 孩子 林， 地區營運 ，

上 的孩子 我有 多 時 ， 長
到 林 會至 ，當時受到同為 林 社

員 很多啟 。因為 續 ， 有 會
社 分社 的 員會，2011 暑假，

《 》月刊校對，不 的我， 來不
看完， 個月 要 週時 ， 於需要長
時 看 ， 到 當眼 、 ，就

到 林 ， 們 ， 著 餐 好點
子 家 能量。 一 因月刊需 到天

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、 ／邱炘正 分社社
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果

吳大 查 到有 黃葉病特性的玫瑰蕉，
就 個夥伴一起種植，但玫瑰蕉產量 ，其他人
種了一 就放棄，吳大 依著玫瑰蕉的特性修改
種植的 式，至 仍 續不 生產。玫瑰蕉 一
香蕉只能產 台灣蕉的 分 一 量，所以 區

一 至 香蕉，產量 能 台灣蕉，不
過 因為一 有多 香蕉， 用竹子 ，於是

的 選就 要。香蕉的植 特性是在
會 續長 ， 的 在成長期 易
，所以要挑選 的 來，其他

需要 ， 了把 的地上 ，還要用
點在 的生長點上， 度 。

挑選 的 外，其他種植難 還 病
， 病是玫瑰蕉品 的 因，但感

葉 會 病 ，所以 病 能
少果 的 。果 上還會 、

、 介 ， 們 會 品 變 ，

成 以水 ，自然 能 ；

、 介 的 生關 在 ，雖然會
作 ，不過 是不 用農 的 一。

吳大 說，因為在 退 農， 這麼大
就不要 用農 了，不 用農 的 區，
只要對果 多 觀 ， 是可以 到很好的

。

杜 颱風 過， 於 上區的玫瑰蕉 遇
風，仍是 果 地，樂天的吳大

還是一 輕 的說，玫瑰蕉生長期 較 ，台灣
蕉（ 的是 蕉、 蕉、台蕉 種市 常見
的高產量香蕉）要 12 個月，但玫瑰蕉只需要 八
個月， 是 蕉、南 蕉 蕉， 要長 13 個
月，所以遇到颱風 ，種植玫瑰蕉就 較不
，同時 種植玫瑰蕉 台灣蕉，可以

成較 成 的玫瑰蕉！

吳大 的玫瑰蕉 區，已 16 沒有翻 ，在
這 ，他種過 種不同品種的香蕉，
稱香蕉 的黃葉病感 ，黃葉病的病 是土壤
一種 「 孢 」的 ，會

著土壤、水源 ， 的 ，還會產
生 孢子，在土壤 ， 轉作水

來種香蕉，仍有 會感 黃葉病，因此，
黃葉病至 仍為 可 的香蕉 病。
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在 ， 著就是 ，

不 的 子 在 香蕉外，可以
香蕉不 ，還可以在 子

上 期，便於採 時 。為
了 定 子 方便採 ，上 需要
，上方以 區的香蕉 定， 方
量 用可 素 ，在 ，

以 子 定， 在 上，
地 ，果 會成長 較 ，不會

生長。夏天的玫瑰蕉在
只需要 個 月就可 成， 天 需要
個 月。

起吳大 從農的 ，他 說自 在 24

在 裡度過週 暑假，當完 到外
作 ， 較少 農 ，退 到土地
上， 植 一起在 受 光，家人們
他的農 ，尤其 他 上 ， 他
生產的農產品 ，吳大 說自 不 ，

但孩子教他 用 ， 他學會上 ，吳
大 喜歡用 F a c e b o o k ，雖然是退 生
，他其 多 在生產上，還用 人

的 設 了 個好用的農 ，不 方便 ，

種植過程 了 分樂 。在他 上，我
們能看見農人對農產品的 對 。

， ， 。

日 ， 。

失戀要吃香蕉皮？

香蕉 有 、 質、
酸、 素 營養成 ，

酸 人 合成，只能從
，是 的

質， 素 稱為大
的快樂因子，所以大家就會說

大的時 ，可以把果
同香蕉 成果 ， 用青

香蕉 排 。不 是
個， 能 輕 ，穩定

，不過 大家一 ，

要 果 ！

香蕉的相關量詞
閩南語怎麼說？

一根（莢 ngeh、只 jí）
一把（枇 pî）
一串（弓 kiong）
一棵（欉 châng）
一叢（模 bôo）

玫瑰蕉 區的 作較少， 常以 號高
為 ，在 一個小 ，

， 可以 續 個月 ， 區時，
會 的 、 香蕉葉 在 ，

葉 ，就不 需要 時 分。

香蕉的生長期在 特 ， 是香
蕉 的分 ，從 到本 ，分別有 性 、 性

， 期， 會 上 長，一週
， 看到 眼可見的 ， 常外

是 ， 會一
， 於香蕉不

需 就能結果，所以吳大 會
，有些蕉農還會 香

蕉 菜 ； 性
會長成 不完全的果 ，沒有

用 值，一 會把 性
其生成的 用果 ；而一

的香蕉就是來自 ， 的
大，長成的 、大

小因香蕉品種而 ，玫瑰蕉特
是 不會自 ，

所以在 成 果 的時 ，

要以人 ，這些
的 ， 稱為 。

說 ，所 不 。

， 都
，

主 。

分 ，
，

。

香蕉如何保存？

香蕉一 有 過 ，所以
到的時 大多已 九分 ，如果
不想要一 全 ，可以一

分 用 鮮 起來，放到
果冷 ， 要 蘋

果、 香果 其他「 性水
果」一起 ， 點就是要
天然 烯的濃度！但是如果已

點，變 又香又
時，就建 冷 ，

可以 來 香蕉 、

香蕉 。
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夏來到，便 啟採 酪梨的 ，一
從 月的 生到 月的 生 有不同

品種酪梨上市， ， 來台灣酪梨品種高
30 種以上， 個外 、個 、果 變 不
同，口感 千秋， 有擁 。

，合作社 上多了來自台南市大內區農
友林昆叡的酪梨。大內是 於 文 ，

，擁有砂質軟土、排水性良好的佳
地。「我們這裡的土可是 土 ！」林大

很自 地說，這種特 的地 是 種酪梨的最
佳土壤，自然果 品質好， 質高， 質綿密，

種 續 ，號稱「酪梨 鄉」。

的

台灣酪梨 期大 ，林大 種的酪梨品
種多 17 種， 期為 月至 11 月。 個品
種的 、 、 、 時 不 同，病

是不同。 合一 常見的， 是東方果 、

、 、 必 人 對 ，在不用
農 的 ， 果 ，就能

。看林大 啃 的 ，

他最 的不是 ， 是 。

有時農 不過來就會 請 人，幫 是
，但 人的 在 期 水 高， 上
南 大 給的 當 ， 請

人的 成本 高不 ，是影響酪梨 營運能不能
很大的一個因素。

好果 果

雖說 種果 的種植 不 易，但 對來說，酪
梨本 ，不 需要 ，小果 就
可以 成採 。林大 在 的酪梨 裡，因
為 地 大， 天 果 、修 、

、 看 果 給水 農 ，就已 不可
。

林大 說：「酪梨 水又不能沒水。 子
，酪梨 水就 果，這時 要有 立

水， 一步就是 酪梨 。」 是

孩 ， 天果 有 的變 需
要 ，一 不 。但一人

大的果 在不易，我 林大 可
有 農 運作？他 著一個
土壤水分 密 我，有了高
的幫 ，他可以 時 土壤的 度
如 ， 時 水 果。

1

2

文 台南分社社 		
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，

大 的 的 ，
一 ， ， 的不

綠寶石之鄉
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酪梨屬於後熟果物，買回來後可先置於室溫下，千萬不要急著

放入冰箱，這會導致酪梨受寒害，無法完熟。

酪梨的熟度可用手指輕壓蒂頭或果核的中間部位，整顆摸起來

軟化且不回彈，就可以食用。若是轉色品種，果皮會慢慢轉為

紫黑色，切開的果肉是漂亮的黃綠色。

酪梨八分熟時可放置冰箱冷藏，延緩熟成，等要食用時再放置

常溫至成熟。若酪梨過熟則果肉會偏深黃褐色，甚至產生許多

黑色纖維，核心周圍果肉出現黑色斑塊。

。「 地 麼大，我不想 。」林大 看著眼
的 子很高 地說，我 改種酪梨 用自

然農 ，放眼 是 ，這 很好，對 氣 好。

我 林大 天長時 在 子裡 作會不會 ？

他說不會，而 還 就一 說 的能 。說著
說著，林大 就 起 的 ， 翻 給我
們 ， 麼 麼 。老 、黃 、

、 、 、 ， 是這裡的常 ，只可 來
這天颱風 在 ， 很 、 氣很 ，沒

有 會看見 們。

農 結束 ， 在老家 合 的 ，

一 青 果 ， 有一 感。遠 市
的 鄉 ，質 的鄉 生 是 的，有大自然
伴的 子是喜 的，還有 麼 這 人感到

的 ？

的
與

分 。

。

有一 年 ， 。

1.
2.
3.

如果一時吃不完，在切開的果肉表面塗上檸檬汁可避免褐化，

再放入密封袋中冷藏，約可存放一星期。冷凍保存則可超過一

個月，不過解凍後，質地已有變化，只能打汁飲用了。

4.

的 味

酪梨 世界 為最營養 的水果，
有多種 質，以 的 質 他 ， 含
不 合脂肪酸，不含 、 分 ，號稱「
」，在台灣有「幸 果」的 。

著 上 的果子， 感受
的 量，我 林大 是 可以採 了 ？他說看到光
果 大 是 6∼ 7 分 ，此 還是有點 ，如

果 採 不要 就能 用，最好是
點點的 ，此 很快就能 用了。

林大 進一步說 ， 給合作社的品種
是「 」。 產季 在 月到九月，果
，果 黃，口感 綿 。當青 果 變
， 果 軟不 ，就是最 當的品味期了。
果 有一 的 香味，是最 人的品種， 是

酪梨市 最大 的 作 。

於酪梨 於 果 ， ， 起從採 、

、運送的長 ，就 來到社員 上， 仍有
夠時 成， 不高 是農友喜 種植的
因 一。

式成為全 農友 的林大 是從 地產
作， 著 老 ，他 就 到老家把農 一

	 都有一支 ， 來 。
	 ， 一 。

6	 ， ， 有 分 。

4

5

6
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， 生產的 起來口感
， 感好， 有 、可

可風味 性，而
過的 有龍眼 的香
味， 時 果香；

有酸 的 梨香氣，
時能感受到濃郁的果香味，
有 香氣。

合作社 源
合、對外 。2014 以合
作社為 ， 「 東 鄉

」，2017 ， 有
產 成，林

區以 時
到，這裡的設備 一 大 同
，從 、 密量 、

選、 設備，一 全，
為了 因生 不當 生

所產生的「 素」 ，

的 度 在 10∼ 12%

，進 程 ， 度會

高至 200 度以上， 破壞
素分子。而為 生 品

質 ， 完成 H A C C P 、

I S O22000 關 ，他們 至
在南台灣 起 、 、

易 要 能。

的 ， 然成
為台灣 品 的 ，

2016、2018 台灣 產
品 、 質 ，2016

還於
《C o f f ee R ev i ew 》 9 3 分高分，

3

4

5

到「 地區 度最
性 」的 定， ( 2023

) 「 東 台灣南區
品 」一 特

的 。

從 種植、
建 ，到因 市 需 ， 不
同 ， 合作社
過 合產 ， 社員 合

， 在地就 會，
為台灣 品 一 天。

！ 4 ？

Q ？

是 果 的種
子， 生 的 質
含量 10% 至 15% ，脂肪

10% 至 20% 、醣

6% 至 9 % ， 是影響
香氣的 要關 。

Q 風味？
鮮的 ，風味
， 的水 建 可

上 度
度，以 過度。

的 水 9 2 °
C ， 的
水 以 8 8 ° C 。

Q ？

在 可。
要 放於 ， 以

天的 量為 分
用， 進

時，因
上 冷 水，影響
風味。

Q ？

放在 能
味。另外 過 的

， 合作為
用。家 有 ，可以
在 在 們 上
些 的 ， ，

可以 。

3	 正 日 ， 不 。
	 ， 正

來 。
	 有 評

， 評 評分。

人 定以 作為 產
， 於  2013 一月 式成立

「 東 生產合
作社 ( 稱 合作社 ) 」。

的

東是台灣最大的 產地，
種植 過 300 公 ， 鄉

一 。 合作社成立
至 ， 作、 用、社員自有的

公 ， 產量
4 0 公 ， 要以「 」

（ T y p i c a）為 種品種，種植

於 2022

， 九月
起， 、

常 上
社員利用。20 ，當 林

成 進消 市 時，
外 人 ， 來

的果 是 時期
來的 。2009 颱
風 ， 本 於大
口的 ， 南 到 東

鄉 萬 鄉 界的
地， 建 定 為「

滋」 ，風 過 ，在「一
鄉 一特產」 ，

文 南分社社 		

打 造 台 灣 精 品 咖 啡
泰武咖啡生產合作社  

1

2

分 在海拔 500 到 1200 公尺的
林 ，產季 從 九月到

月， 依 成 ，農友
週上 採 。 於多以友
方式 種，產量本就有 ，

從 2017 ，受到「 果
小 」影響，尤以 2019 最為

， 產 到 成，
農 ， 過 、

生 ， 到 2022

影響 好轉。

因 天 方
式不同能 就不同風味。
合作社的 師林 說

	 ， 右 日 。
2	 ( ) 。

4
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文 南分社社
法人塑 工 環

長 立 ，

於 質高、種 多、 的 高、
分 運作 ，雖然 續
是當 ， 多 排 少

用 生 源 為 來 ，但鮮少
對這 。

就 而 ， 較於全台 生產量 14

萬公 2 ，合作社能 量 常少，消
量 大的 皆是，所以此 期在
的合作夥伴時 不 利， 到 上 小

有轉 。

不 對此 一度 ，因為
最關 的成本是分 運，這 在 生

用 上 有難度，但 於 社會
友 的 想， 了 合作社是 一
備 的社員 成， 上合作社 可

步 運 ，便同 ，「 產 來便
利，但在 如 ，是我們
的。」E S G 人人會說，而 選擇當 個 啟 、

少地 的 。

	回
。

2	 分 一。
3	 ，

回
。

	 回 。

2021 合作社 用 果 量 為 9 . 7 公 。

 2019 量為 14 0, 57 3 公 。 ( 來源：
)

合作社產品 陳 ， 要 量
不是 量大，「質」 是建立 式的成
關 ，因為對 的 度要 很高，因此需要我
們這 「 子」 果 污

， 能從源 質 進 ，

量、 少 棄 產生。

果 ， 會進 性分
， 分 P P 內 質的 性能
特性， 的可 性， 可， 會 果
生 過 進 產品運用。

了 生用 進
程，建立 式， 能建

利用的 ，進而 至其他
產 結合。 過 自 生用 的
量， 過 只能丟棄的 最佳

用， 用 大 影響 。 

社內蔬果袋
自主回收處理
注意重點

1 2

3

4

僅回收社內蔬

果袋，不得混

雜其他塑膠袋 

蔬 果 袋 需 洗

淨，不能有異

物殘留於袋上

產品說明標籤

以剪刀剪除，

避免膠料殘留

於袋上

需乾燥，不能

有水氣，以免

回收過程有潮

濕異味

需攤平，勿揉

成一團，避免

回收堆疊時，

佔據空間

1 2 43 5

合 作 識

文 南分社社
法人塑 工 環

將蔬果袋製成再生料 
擴大減塑力道

蔬果袋回收專案

因 質 、 度難 、 有 、易有
、人為 因素，不利於 成 生
，因此 為公 。

於 拋棄時難以 質 度，因
此 棄 皆以一 進 ，常見的
方式， 是送 ，然而 會產生

污 氣、 又不易 壞，
少，所以只要 進 ，就是對

地 的 ，這是很 的產 。

社內 果 於 用 一 質， 合
的要素，所以只要 、

，不要 菜 成 ， 可進
， 過 、 程， 用 一

，成為有 利用 值的 生 。

一 是 合作社的 要 ，在
2+ 5 （ 2 號 5 號
） 一 ，合作社 續 還能 多

些 麼，而 定「 果 P P 」，期
用量 1 的 果 ， 過社員自

量， 人 （ 稱
） 有 公

（ 稱 ）進 產 ， 果 成 生
， 大 。

一 大 對於 、 、 質的
已有 ，至於「 」到 能

說 ，這是因為 常因 性、
氣性 水氣性 要 而 成「 合 」，其

社員說 回
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A i med  at  C r eat i n g a S u p p o r t i v e E n v i r o n men t  f o r  t h e 

D ev e l o p men t  o f  C o o p e r at i v e s ) 到「教 」對於
合作 的 至關 要。 合作社 社
，不 消 的 性、關 ，

需同時 備社會教 的合作 。因此 這
的合作教 ， 教 學，
營合作社的「 社會的 」。

的

的 程 排，以 合作社、 學
成 的合作社 為 ， 改以 植地方合作
教 種子為 ， 社區大學、大 校
合作的 、 、南、東 的 ／進 作 ，

因 社會變 快速的教學 ， 合作
家 的 15 上合作教 程， 介紹
教學 的 用。另外，為 合作 對地方
生的 結 ， 月在 林 特別

一 「地方 生 合作 」 會， 地方
合作 ， 如 合作觀 ，

地方 生 續 營。

八月 對這 學員的 、 、南 教學
，完成種子師 的建 給內

， 為 在社區 合作教 的 要生
。 作 的學員，有的想把合作 用

到所 的社區、有 想要 合作
運作能 、有的想成立合作社、有的只是 想

合作社。 如 ，已 來 多人關 「合作
教 」， 來合作社在台灣 地 的 可
。 為 合作教 的 一， 合作

社 樂 以自 的成 ， 多 地的
地方 、 ，以合作 ， 依

的 式， 續 營 以在
地方 生 。

	主 分社 員 ，
。

2	 ，
。

3	 所 社員一 。
	 ， 社員

。( )

文
2021 。 辦 111年 112 年 。

1 220 202 年 月 日 。
2010 。社 社 。 ， ，2 5。

2001 。社 。第三 ， 不 。
社 2015 。 社 主 社 。主 社。 年 2015
(2015) ( ) ( 2015)
2020 。 。 社 ，10 ，1 。

1

2

4

3

合 作 識

的內 能量。 此可 ，合作社是 社區
續 良方。

從 利 的 鄉 ( W e y a r n ) 過 員
會 地方需 ，到台南 社區合作社 種

社區公 子， 可看到合作社
在地社區 性 ，當合作社 全 營，就不
會因 不 續而 ， 過 密
需 關 營， 能 、 地方生 。

I C A 於 19 9 5 過為合作社 大 定了
合作社「社員 多 ， 採一人一
」的 ，合作 成為 「 」

的 方，在市 量 ， 難以
的 鄉， 多地方 作 的「地方 生」
到 續 營的 式。2001 合 大會 過的《為
合作社 一個 的 》 ( G u i d e l i n e s  

合作 ， 合作社 續
內 ， 「合作教 種子

作 」。 進 作 教 ，

以 15 上 會， 續 合作教 的
，期 來種子師 能 合作 的 為
。

內 於「合作 地方 生
」 到其 的，一為建立合作社
進 ， 成 能， 為 植合作

社 ， 地方 不同的 選 。

社區 了 市 品市 的 外，還
社會 本 社區 的 ， 社區 社區

成「生 同 」， 社區 、

社區 ，進而 成社區 ， 社區自 營

， 念 ， 。
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營養， 能 餐大量進 的 。

雖說 能看到 的 ， 會 較
好，但 對 口不好的人，可 常

成小 ， 沒 ， 用軟質
餐點的方式 。

為了 長 吃 ， 可 用 軟 的
， 如：用 點 、 ，

破壞 質 以方便 ； 因為 梨
的 素能軟 質，所以可用 梨

一起 ；此外，在
，可 ， 軟 ；

而 過長時 的 用 ， 可
含 質的 變軟。

60 公 天 需 30 大
量，可 建 的「我的
餐 」 。 就是 餐需要吃 一

大小的 質（ ），長 因
較 ， 至 到 1. 2 ，全
菜 至少要 大一點；水果 吃不
， 可 到點 時 ， 品一起吃，
吃 。

吃 夠 外， 要吃 對。「 質、 生素
如 B 12、 質是 長 最 易 的營養
素。」 說。 一 是最方便
質的方式， 不 可改 酪 ；

質 能幫 「 大 」 ，同時
好 ； 生素 B 12 有 ，建 可從

。

文 南分社社 			 食
社
。

的

：

 300 公 、高 菜 4 50 公 、  300
公 、  150 公 、 高  24 00
（ 過 的量）、冷 200 公 、

 120 公 、  20 公 、香  10
公 、  15 公 、味 ( 香 友 ) 5 公
、營養 方 （可 ） 200 公

：

1 .    高 菜、 、 、

。

2 .    冷 用果 備用； 1
公分 ，用 香 。

3 .    內 依 放 ：高 菜、 、

、 、 、 高 。

4.   外 1. 5 至 2 水， 至 起。
5 .   味 營養 方 可。

因 高 、味 的退 ， 方式
需要 。《 學期刊》一
，高 的味 對「 味」的 感度大
， 變 ，所以 時運用

香、 ， 天然 香 ，如
、 、九 ， 能 ，

吃 。

對常見的 高 性 病， 外，
需 至少用 1/ 3 全

；高 脂 可能 好 如 果、
Omega3；高 用天然 香

味 以 分 ； 因吃 量
的 菜可 ，可選擇有 友 種
植的 果 用， 多 少自

， 老 病。只要選擇對的
方式，就能 味， 高 吃
、吃 、吃 對，感受 的「能吃就

是 」 ！

！

好

眼 如果看不 ， 就會 ，

眼 。 口 很 要，所
以 假 、 遇 要 ， 能好
好吃 。 高 吃 可

、 「 口 」， 口水分
幫 進 。 在不佳， 進 有

時 而 易 成 ， 排 進 難的
生 因素，如便 ，會影響 ，

就 多 含 的 果，吃軟便 改
， 量幫 消 。

此外， 長 變 ， 是吃不
的常見 因，因為 排 需要 長的時
， 裡還有 自然就不 ，這時可

採 「少量多餐」的方式，以 餐 點

營養 人
分 ，60 著 老 ，

較青 時期 ， 如
， 4 0 量 少

8 % ， 進 有關的生 能，如味 、

至 的退 ， 是 影響 。

文 南分社社 			 食
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得
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4.   外 1. 5 至 2 水， 至 起。
5 .   味 營養 方 可。
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方式，就能 味， 高 吃
、吃 、吃 對，感受 的「能吃就
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眼 。 口 很 要，所
以 假 、 遇 要 ， 能好
好吃 。 高 吃 可
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幫 進 。 在不佳， 進 有

時 而 易 成 ， 排 進 難的
生 因素，如便 ，會影響 ，

就 多 含 的 果，吃軟便 改
， 量幫 消 。

此外， 長 變 ， 是吃不
的常見 因，因為 排 需要 長的時
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量 棄 ，還能 少 。「 」 是可
源！不 是 成「 」， 是 用

過／過期的 用 ， 成為「 」，

能大 少 來源 。

的

然而， 仍 於 棄 ；

看， 著從源 進 改變，
、 棄 的生成，就 能 污 的 會。

如 起的快時 風 ， 人 易因為 品味的
快速轉 ， 上成本 對 ，而不小 多
生 所需的 ； 著 風，別 週期轉

的 產品 ，就能有 丟棄
的 會。

另外， 世 的
用 ；但 大家，一 ，從生產、 用到
會產生 9 5 公 排； 完 的 ， 是

有 性的 子 棄 ，對 成 很

難 的 ；所以請 ，最 的 ，就是
「不要一 」。

最 ， 到 棄 源 量，就不能 了最
用，但 地 消 的「 產品」，
其 、便 、輕 特性， 給人們 多方
便， 天 眼，大 在 30 內就會立 到

關、 、 ⋯ 品，這是 人
生 的常 。 要 品成為
的 ，請 量 用，在 成為 棄 ，

長其 用 ；從源 市 大量需 的可能
性。而這 是 常常有人 「 少一 性
品」的 因。

時至 「世界 」已不 是 的
， 的人們不但要 起「 」的
， 轉變生 式， 少 、 棄

進 ， 個 的「生 家」。

新 的
5 2  
2023 年主婦聯盟環境保

護基金會推出之環保卡牌，

以桌遊方式介紹許多友善環

境、低碳生活的實踐小撇

步。九月起，主婦聯盟合作

社各站所同步上架販售，邀

請社員將這套圖卡作為生活

減碳指引，一起邁向淨零新

未來。

一 ， 啟 。 ， 。

人 運 員 I a n  K i e r n a n 於 19 8 7

戰世界 人 B O C  C h a l l e n ge，在
過程 種海 、 至 水

， 不 便 起「 梨 」（ 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 ， 海
、 內、陸地上 種生 。

來 成 以萬 的「
」（ C l ea n  U p  A u s t r a l i a  D a y ) ；19 9 3 I a n  

K i e r n a n 夥伴們成立 「 C l ean  U p  t h e 

W o r l d 」， 合 （ U N E P ) 同
起， 九月的 個 為「世界  ( C l ean  

U p  t h e W o r l d  W eek en d ) 」的 。

「 C l ean  U p  t h e W o r l d 」 的 立， 生 在
2023 的我們，在 對 到來的「世界 」

時， 了 起 ， ，從
少 棄 對地 成的 外， 最

的 ：人們 生 所產生的 種
棄 ，已 地 有 的消 能 。

就是說，生 在 的 我，可以 著從生產、
用 進 ，別 大自然 受的 種 質，
成為必 的 。

會 的「生 家
生 的 52 個 」 ，裡

到 多友 、 生 的 小撇步；在世界
來 ，就從「 」 「源

量」 個  C l ean  U p 的 用
建 吧！

， 多看 已 成為 的 棄 ，其 還
可 選， 過 成為可用 源，
這就是「 利用」。「 生 生 」是一個常見
的 利用 ！ 成為 ，會因為

、 程 排、 ；但 過
，轉 成為生 需 量很大的 生 ， 生

作 少 7 5 % 、35% 水 ； 點 大

0 次， 。 ， 。 ， 不 一 。

生
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過／過期的 用 ， 成為「 」，

能大 少 來源 。

的

然而， 仍 於 棄 ；

看， 著從源 進 改變，
、 棄 的生成，就 能 污 的 會。

如 起的快時 風 ， 人 易因為 品味的
快速轉 ， 上成本 對 ，而不小 多
生 所需的 ； 著 風，別 週期轉
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的 會。
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有 性的 子 棄 ，對 成 很

難 的 ；所以請 ，最 的 ，就是
「不要一 」。
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用，但 地 消 的「 產品」，
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便， 天 眼，大 在 30 內就會立 到
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生 的常 。 要 品成為
的 ，請 量 用，在 成為 棄 ，
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棄 ，已 地 有 的消 能 。
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社 第一 ， 。

內 密度脂 ， 少 病風 。

多 不 脂肪酸（ P U F A ）含 個 個以上
、 長度為 18 至 22 個的 脂肪酸，

Omega- 3 Omega- 6。 酸為 有 個 的
Omega 6 多 不 脂肪酸， 過 密度脂

，進而 少 病、 病風 ； -

酸 酸為 Omega- 3 多 不 脂肪酸，
上 少 成、 酸 脂、

的生成，以 改 內 能 作用。
建 o mega- 6、 o mega- 3 的 以 1：1

為 。

好的

而 品在 用時， 需 。如 脂酸 ，

常因 過多的 氣，所以 用完 立 好 放
於 。 不如以 ， 時可
以小 為 ， 查看有 期 ， 選擇 於

子的 品，以 因光 影響其品質。 用
一 品質，當脂肪 酸 ，會

味，這時 就不 用，以 ， 成
。

用 品 ，要 了 「 點」( 見
)， 就是 品 時所能 受的最高 度，當

發  （ ）

107 ，不
200 生 、 、 ，不 高
225 生 、 、 ，不 高
19 1 、 、

17 7 、

（ ） 238 可高
17 7 生 、 、

時， 品 變 、變質
， 至產生有 的 質 。市 的 品

大 過 ， 已 質 易酸 的 質，這
一來便能 長 期 高 點；而 的
，如特 ， 於沒有 過 、 酸、
、 步 ， 能 其營養成分，但 點就

是高 會分 影響風味， 期 較 。

脂 會 在 ，依 南建 一
天 至 ， 量選用 含不 脂肪
脂，這 是對於 較好的選擇； 脂肪 分，在
《 人 營養素 量》 八 建 ， 於

量 10% 。所以只要 好上 ，

的 、 的運 ，就能 遠 性病！

，
社主

， ，
。(
)

生產 合 多 本土 品 ，以 為 ，

的 、 冷 生 ，一 多種脂肪酸 來源。
點 24 5 少， 、 、 、 。為 社員，九月 起生

產 ，歡 多 利用！

回

（新 ）

3 L ／ 6 3 0 5 7 0 M L ／ 1 5 0

的

社 第一 ， 。

過 醣 、 質、脂肪 大產能營
養素， 能量、 生 能。其 1 公

脂肪 9  k c a l 量， 產能 最高。脂
肪的來源 了 用 品，還 於 品 ，

如不 易吃進過多脂肪，長期 來 會
！

好

品 的 脂 量、必需脂肪酸外，還
內 脂 性 生素，如 A 、 D 、 E   K 。建
多選擇不 脂肪，因為 過多 脂肪

式脂肪會 密度脂 ，

高密度脂 。一 內 密度脂
高於 常值，就會 病風 ， 是高
、 病、 風 。

其 ，脂肪結 是 一個 分子 個脂肪酸
分子所 成，依 程度分： 不 脂肪
酸、多 不 脂肪酸、 脂肪 種。以 依

程度區分 脂肪種 品（ 見 一 ) ，不
脂肪在 ，而 脂肪在

會 。

不 脂肪酸（ M U F A ） 有
、 脂的作用。 ， 酸可以

文 文 產品 		

的 有 ，
， 合作社也有

好 ， 如 合

只有一個 的 在 個 （含）以上；又分為
Omega- 3 Omega- 6 是

、 、
菜 、

Omega- 6： 、 、
、 大 植 ；

Omega- 3： 、 菜 、
大

、 、 、
內的脂肪、 ；

植 的 子

4
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成品 ， 是受
孩子喜歡的菜 ； 菜 味 濃 ，

菜 酸 菜， 菜
點不同 ， 、植 質 有，
多 、營養 是 分。

 王萬珍

八 因為孩子 品
的 ， 是高
學教師，

結合， 伴學生
自家孩子，進 學
「 」 ，期

學素養
種子。

●  ： 合 8 0 公 、

8 0 公 、水 17 6 ( 1. 1 )
● ：

1.  合 ，水 3~ 4

小時 ； 。

2.  作 1 放 內 、 水，
式， 水

分 。

●  ：小 菜 2 小把、 3

、 ／ ( ) 少
● ：

1.  內的 ，

冷 。

2.  小 菜 汆 ， 冷水 ，

。

3.  小 菜 ，可以
個人口味 ， 上
完成。

●  ：秋 4 ( 時 菜，如
、 可 ) 、

8 、 15 、 10

、味 10 、 6 公 、

／ ／ 少
● ：

1.  ， 少 、

、 ， 把秋 在 上
起。

2.  ，

， 翻轉 至 為 。

3.  、 、味 、 ，

1 分鐘 ( 可 、

易 ， 便當營養
度 ) 可。

●  ： 3 、 20

、高 15 ( 水、 ) 、
1. 5 公

● ：

1.  汆 ；

、高 、 。

2.  ， 放 1/ 3

。

3.  以 子 為 成長方
， 時 起。

4.  些 ， 起作
3 過， 把

， 作至 用完，
冷 小 。

●  ：小黃瓜 2 、 ( )

5 、 15 、

15 、 15 公 、 2 公
● ： ( 可 好冷 )

1.  小黃瓜 ， 其他
味 。

2.  小時 味 完成。

T i p s ： ，

。

T i p s ： ，

。

是高

伴學生
進 學

便當
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的 有 ， 與人 味 的
在 ，也有 ， 活 社 光

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 台 市八 7 4 2 號
02- 257 7 7 7 9 0

地  105 台 市 區八
7 4 6 號

02- 257 9 2057

文
綠

		

這家 本幫台 家 品
OE M ， 來自 品 受

歡 。他們的 過
一定要 ， 時來是 不

到的。另外伴 黃 、

、 式 糬，皆
是可口點 ，值 一 。

中崙市場
地 台 市八 7 6 號

舊有的中崙市場於民國 49 年開業，

民國 96 年改建後一樓提供各蔬果魚

肉、二樓則規劃成美食區。但說實在，

八德路三段 74 巷的傳統攤位，更吸引

人！一大早人聲鼎沸、生氣勃勃，更有

樂趣。其中一個主要賣蘋果的水果攤，

還插了兩枝有蘋果結在上面的蘋果枝條

在攤位上，非常有行銷噱頭！

錦院咖啡就在八德路三段 74 巷巷

口，一個很日式文青風格的咖啡廳。裡

面只有 12 個位子，有簡單的早餐可以

吃，但重點還是在咖啡。我喝的手沖咖

啡是冰的蜜處理哥斯大黎加，有明顯酒

香，有點像紹興酒的香味，也有點蜜餞

香，非常獨特。不過店內沒有廁所，有

需要的得走到對面中崙市場。

老街區的人情味



B A N C O 南 ，為此千 從
大利運送 的 用
。 內的自 很有特 ， 用

有小 香。我品嚐的
鮮 生 有 常多的 鮮 ，

，香 。 於還有
上 起 西 ，香 還有不
同風味 合其 ， 人 。

豆

地 台 市八 108 號
02- 257 9 4 010

地 台 市 7 - 6 號
02- 257 0558 9

從 合作社產品
在 2002 合作社，當時

是因為同 的介紹 合作社。 所以
會 ，是因為 本 是 ，

對吃的 很在 ，合作社在 、 品
上的把關很 ，對合作生產 的挑選
有一定的 準，這 的 把關 感到
放 ，因此從 至 ， 是 利用的
社員。

在合作社不 成
合作社 了 好產品給大家利用外，

自 在合作社 成長很多。 如
酸 的 關 ，是 合作社 學

到的。生產 可以學 很多， 如
們 到 ， 了 生產 如 運用

天然 源運用。 大 的
感 ， 大 是因為自 有

質過 ，因此 用 的 點，
可以 用 點。 大 其他生產
的用 ， 可以 過合作社 這
些 的生產 ，自 學 不少。

教大 子
東區 地區營運很 ， 的 大家
喜歡。有社員對 很 ， 大家
過 的 ；有社員的 很 ，

教過大家 。 是 長 ，教
大家 菜 子、 、 子、 、

， 教過大家 南 。

很 同合作社的 ， 很喜歡東區 ，

社員、 了 一 ，一個
最少 、 。 所是 的地

方， 會把東區家當成自 的家， 續
、 續利用。

的合作社

小 果然 不
，感 來很多人

是 程來吃的， 不
少 著 的 本
人。 口感 香、

排 有濃郁的
然味， 有特 。

子 是 ，可以
點 家吃。 子
糰 又香又 ， 常

可口， 一的 點是吃完
想 。

的 有 ， 與人 味 的
在 ，也有 ， 活 社 光
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錦院咖啡

在60年市場
吃豇豆蛋餅與傳統甜點

地 台 市八 7 4 2 號
02- 257 7 7 7 9 0

地  105 台 市 區八
7 4 6 號

02- 257 9 2057

文
綠

		

這家 本幫台 家 品
OE M ， 來自 品 受

歡 。他們的 過
一定要 ， 時來是 不

到的。另外伴 黃 、

、 式 糬，皆
是可口點 ，值 一 。

中崙市場
地 台 市八 7 6 號

舊有的中崙市場於民國 49 年開業，

民國 96 年改建後一樓提供各蔬果魚

肉、二樓則規劃成美食區。但說實在，

八德路三段 74 巷的傳統攤位，更吸引

人！一大早人聲鼎沸、生氣勃勃，更有

樂趣。其中一個主要賣蘋果的水果攤，

還插了兩枝有蘋果結在上面的蘋果枝條

在攤位上，非常有行銷噱頭！

錦院咖啡就在八德路三段 74 巷巷

口，一個很日式文青風格的咖啡廳。裡

面只有 12 個位子，有簡單的早餐可以

吃，但重點還是在咖啡。我喝的手沖咖

啡是冰的蜜處理哥斯大黎加，有明顯酒

香，有點像紹興酒的香味，也有點蜜餞

香，非常獨特。不過店內沒有廁所，有

需要的得走到對面中崙市場。

老街區的人情味




