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🍓 當季水果                                                        

 

◆清甜爽口，Q 綿細緻如櫻桃——梨山西瓜李限時供應中 

「西瓜李」又稱「櫻桃蜜李」，成熟時果皮色澤嫣紅、果形酷似櫻桃，只

是果實比櫻桃大得多。果皮微酸、果肉甜度高卻不膩，清甜細緻，爽口

如西瓜，軟嫩如櫻桃，因而得名。 

西瓜李含有豐富的氨基酸、天門冬氨酸、維生素 A、維生素 B12、膳

食纖維及多種礦物質，營養豐富。惟產期十分短暫，是屬於夏季限定

的稀有果物，還請把握產期品嘗！ 

合作社的西瓜李主要來自

海拔一千公尺以上的梨山地區，

隱身於與蘋果樹或是梨樹園中。這兒四季分明、

日夜溫差大，果實成長期較長，所以甜度得以充

分累積在果實內，產出的西瓜李格外甜美。目前

為合作社供應西瓜李的農友有胡燕倫及喻嘉璧，

皆是一路堅持致力友善安心生產的資深農友，還

請多多支持利用。 

■胡燕倫——堅持友善環境換得的安心甜美 

燕倫原在婚紗公司擔任攝影師，每日早出晚

歸，婚後還得照顧小孩。因嚮往山中生活， 921

大地震後，便把工作辭了，與先生及大姑一起

到梨山生活，希望能幫孩子們找到乾淨的食

物，也讓孩子的成長過程能有自然相伴。只是

真的來到梨山，才發現山居生活不如想像中閒
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適。一切都得從頭學起。燕倫姊不肯放棄，不懂的就查書、就問、就到別人果園打工學經驗，

歷經三年的慘賠，終於漸漸收支平衡，到了第六年，果園生態漸漸穩定，燕倫逐步停用益蟲害

蟲皆滅的廣效性殺蟲劑。燕倫姊的西瓜李，訴說的是致力友善環境的農友一路堅持換來的安心

甜美。還請多多支持利用！ 

■喻嘉璧——高品質管理造就的安心爽脆 

喻嘉璧大哥的父親也是中橫公路的墾荒國軍之一，現在果園的

這塊地，就是嘉璧大哥的父親用一輩子的生命與青春換來的。

二十多年前，嘉璧大哥回到山上接手農事。由於果園處在高山

水源保護區，所以嘉璧大哥早打定了主意，往減藥甚至無農藥

檢出的道路努力，雖然一開始周遭人們都不看好，也擔心會血

本無歸。但嘉璧大哥還是一步一腳印，該疏果就疏果，該手工

割草就割，悉心照顧涵養之下，果園土壤鬆軟如地毯，有機質

含量極高，足見喻大哥對於土地的用心。喻嘉璧與合作社合作

超過5年，今年一樣達到農藥無檢出的農好級。歡迎把握機會，

享用西瓜李的爽脆甜美！  

貼心小提醒 

1. 西瓜李的可食用熟度區間較大，各有不同滋味。如果喜歡脆甜微酸的

口感，則紅中帶青的果實已可享用並放入冰箱保存。但若喜歡更軟

綿甜蜜的風味，則可置於常溫幾天，待其後熟轉為鮮紅後，再放入冰

箱保存並盡快享用。 

2. 今年西瓜李果實較大，雖農友已足重出貨，但因採收後水分喪失，仍

可能有 5-10%的果重誤差，還請理解後再利用。 

【西瓜李供應小檔案】（僅列出目前採收供應之農友） 

合作農友 產地 級別 供應規格 

胡燕倫 台中梨山 安全級 600g/盒 

喻嘉璧 台中梨山 農好級 600g/盒 
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產地速報 

2024 年水蜜桃即將開始。產地傳來消息，今年因結果期大雨，水蜜桃開花多結果少，產量足

足少了三成。但合作社農友還是盡力供應，滿足社員需求。水蜜桃珍貴嬌嫩，為了避免桃子們

在儲架停留太久影響風味外觀，農友特地提供限時早鳥優惠，即日起至-7/13 止，預訂盒裝水

蜜桃可享 95 折優惠，屆時即可依訂單順序取貨，以優惠價格享用到最新鮮優質的水蜜桃。 

◆柔嫩甜美的盛夏浪漫——2024 年水蜜桃早鳥優惠限時預訂中！ 

如果說，這世上有什麼令人難以抗拒的水果，

水蜜桃肯定排得上前幾名。粉紅透嫩的色澤誘

人眼目，撲鼻的甜蜜果香引人垂涎，多汁軟嫩

，入口即化，好吃到讓人幾乎連舌頭也要吞了

下去！無怪乎每年夏天高山水蜜桃產季一到，

台灣的雲頂山顛便要喧騰，眾人不遠千里競逐

尋覓，只為了這一年一度的柔嫩甜美。 

台灣水蜜桃品種繁多，

四月開始，由熱帶

水蜜桃如紅鈴、紅玉等甜桃，以及五月桃打頭陣；時序進入六月，

則由海拔較高的大久保、松本早生、阿部白桃、白鳳桃、中津白

桃接續登場；七月中，高海拔水蜜桃主力品種上海蜜正式登場，

間或伴隨著少量的瀨戶內、山根等品種。有的嫣紅粉嫩，有的白

裡透紅；風味上，除了水蜜桃共同的濃郁甜香外，有的口感脆 Q

，有的透著迷人微酸，有的甚至帶著蜜香花香，沾手不褪。簡直

是一場讓人屢屢驚艷的味覺饗宴。 

國產水蜜桃珍貴，目前仍是水果市場上供不應求的超級明星，為確

保收成無虞，農友願意減少用藥的不多，能夠符合合作社自主管理標準
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的農友，更是難得。也因此，歷來站所架上一旦有水蜜桃蹤影，總是迅速秒殺，常收到社員殷

殷詢問何時可再供應。目前為合作社供應水蜜桃的農友都位於大梨山地區，這兒日夜溫差大，

白天充足的日照讓桃樹得以充分行光合作用獲得營養；夜間的冷涼低溫則讓果實呼吸作用減緩

，醣份得以保存轉換，造就了水蜜桃的飽滿甜美，也讓梨山成為高山水蜜桃生產重鎮。今年農

友特地提供預訂早鳥優惠，歡迎把握機會向站所預訂，享受這雲頂山巔的甜美精采！ 

■張源益——安全高標的水蜜桃百寶箱 

張源益大哥是與合作社配合供應 20 多年，是社員熟悉的資深農

友夥伴，他在台中武陵地區種植果樹 40 餘年，以「無農藥檢出

」為目標管理他的果園，儘管損耗率更高，但他希望社員能利用

得更安心！張大哥力行減藥栽培，人工除草，搭配生物益菌防治

病蟲害，重視果樹的健康與生態平衡，並提前套袋，歷經多年努

力，終於達成 N.D.（無農藥檢出）的目標。是合作社目前唯一達

到農好級自主管理標準的水蜜桃農友！ 

張大哥園內的水蜜桃品種琳瑯滿目，有御坂白鳳、福島大玉白鳳

、武井早生白鳳、夢富士白桃、中津白桃、山根白桃、阿部白桃

、黃金桃、QQ 桃、上海蜜等超過十餘種，活脫脫是個水蜜桃大觀園！問到為什麼要種這麼多

品種？張大哥說，一來是為了延長產期，不同品種產期，依序可供應至八月初，好讓社員都有

機會吃到這安心珍貴果品；二來是採取多樣化種植保存各品種特性，以便在極端氣候下，維持

水蜜桃品種的韌性。張大哥的水蜜桃採混合品種隨著產期隨機供應，簡直像是水蜜桃百寶盒！

品嘗張大哥的水蜜桃時可得留心，細細品嘗不同品種水蜜桃帶來的風味驚喜！ 

■廖文扶——守護七家灣溪的水蜜桃 

農友廖文扶大哥也是與合作社配合多年的資深農友，他的果園

位於台中梨山，卻不是在路邊，而是須搭流籠或單軌車向下，往

七家灣溪垂直急降五百多公尺的半山腰上。有別於梨山多數農

友種植梨子或蘋果，廖文扶大哥選擇的是較少人種植的奇異果（

獼猴桃）及水蜜桃。問到廖大哥為什麼選擇這麼艱難、運送不便

的位置種植果樹？大哥表示，這個區域環境獨立隔絕，適合發展

減藥甚至無農藥栽培，且由於果園近七家灣溪，更需要以環境友

善的農法來守護水源。因此雖然廖大哥年事已高，在此種植格外

辛苦，但他卻始終堅持如一。目前廖大哥的綠肉奇異果已成功達

到農藥無檢出！然而水蜜桃格外艱難，廖大哥堅持減藥友善耕

作的結果，歷經了兩年無果可供應的日子。所幸今年三月，廖大

哥便已告知水蜜桃花盛開，今年果況可期。而今產季已近，廖大
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哥的水蜜桃即將依約下山，歡迎多多支持利用，這守護七家灣溪的甜美果實。 

■許漢忠——青農養護安心高品質水蜜桃 

今年首度為合作社供應水蜜桃的農友許漢忠是梨山地區少見的青農，大約 8 年前，因父親萌生

退休之意，而原本在竹科擔任工程師的他也有意創業，便決定上山接手果園。從電子新貴到高

山果農，漢忠雖遠離了超時工作的壓力，也面對了新的挑戰。漢忠決心致力減藥栽培，積極上

課研究果樹管理方法，提前停藥套袋，悉心養護桃樹，因此漢忠的水蜜桃果大汁多肉細，而且

香氣濃郁，齒頰留香。高品質的水蜜桃深獲客人好評，卻也引來了猴群的覬覦。有別於其他果

園使用廣播或砲聲嚇阻猴群，漢忠的果園播放

的卻是佛經。雖不知效果如何，但也可感受到

漢忠與家人愛惜生靈的心意。 

為了供應高品質水蜜桃，漢忠出貨前總是嚴格

把關，親自判斷熟度、決定採收時機。為了避

免陽光折射影響熟度判斷，漢忠得趕在太陽尚

未完全升起時採收，此時天還微涼，有助維持

水蜜桃品質的水嫩新鮮。今年漢忠首度供貨合

作社，歡迎把握機會利用品嘗！ 

貼心小提醒 

1. 水蜜桃的紅暈色澤與日照及品種有關，並非判斷熟度的標準。收到水蜜桃後，請開箱檢查果況，偏

黃、微軟並散發香氣者即可優先食用或進冰箱冷藏保存。越熟軟越甜，但也請留意，避免放太久導

致過熟發酵影響口感。 

2. 高山水蜜桃皮薄嬌嫩，農友雖以套袋，樹上掛果時期仍難免有樹枝擦傷，或是運輸過程中有輕微碰

傷，但大多不影響內部品質與食用，請社員理解後再利用。 

3. 水蜜桃表皮有許多絨毛。收到水蜜桃後，切勿水洗後再冷藏，失去果皮絨毛的水蜜桃會加速腐敗。

如果喉嚨容易過敏或覺得絨毛影響口感，食用前可先以布

或衛生紙輕輕擦拭水蜜桃表皮，用清水洗掉絨毛即可。 

【水蜜桃供應小檔案】（黃色色塊為新加入供應之農友） 

合作農友 產地 級別 

張源益 台中武陵 農好級 

廖文扶 台中梨山 安全級 

許漢忠 台中梨山 安全級 
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◆水潤細緻，最營養的超級食物——2024 酪梨季開始啦！ 

酪梨，又稱鱷梨、牛油果，富含蛋白質、甘油酸、礦物質、

維他命 A、C、E、核黃素、膳食纖維等，以及 豐富的不

飽合脂肪酸 Omega-3、Omega-9，有「最營養的水果」

之稱。其中 Omega-3 脂肪酸更是人體無法自行合成的

成分，只有透過食物才能攝取。此外，酪梨的碳水化合物

含量低，屬低 GI 食物，可以提供營養與飽足感，卻不易

造成血糖波動，適合糖尿病患者食用。現代人的飲食中往

往攝取過多 Omega-6（肉類、油脂中），導致身體容易發炎，也可適時調整飲食，多攝取

Omega-3、Omega-9 的酪梨來平衡營養。酪梨好處多多，有些人甚至將它當成營養補充品而

非單純水果，入菜、做沙拉，應用廣泛。 

由於健康養生風潮帶動酪梨的需求增加，世界

各地的酪梨產量都有上升的趨勢。早年台灣酪

梨本土生產面積並不大，2007 年僅有 682 公

頃，短短十五年間，已增加到 2,452 公頃。栽

種品種也已超過 30 餘種，從 6 月開始到隔年

2 月，從早、中、晚生種，不同品種的酪梨，

依序產出，成為許多人健康養身餐中的佳餚食

材。 

今年率先開始為合作社供應酪梨的，是農友林

昆叡。昆叡大哥的酪梨園位於台南大內，大內是位於曾文溪中下游溪畔，琧土地質排水良好，

酸鹼度十分適合酪梨與芒果，結出的果實油質高，肉質綿密，，因而成為台灣酪梨的主要產區，

甚至有「酪梨之鄉」的稱號。他父親是 94 年神農獎得主，早年以種植木瓜、芒果、香蕉為主。

昆叡大哥自小跟隨父親務農，當兵後則投入與務農截然不同的房地產業，隨著父母年紀漸長，
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昆叡大哥回鄉繼承家業，除了在父母身邊學習外，

更帶來新的想法：「我想從傳統農業，改變成友善

土地的農業。」 

昆叡大哥的果園全面採人工割草，整枝覆蓋，並

提早套袋以減少用藥。園區土壤鬆軟，草相與生

態豐美，甚至有雉雞出沒其間。高品質與友善安

全的耕作管理，讓昆叡大哥的酪梨成為年年回購

的優質珍品。而今正值酪梨產季，還請把握機會

品嘗昆叡的酪梨水潤細緻的好滋味！ 

貼心小提醒 

1. 目前產出的酪梨多是轉色品種，收到酪梨後，如果果實還是青色，請置於常溫陰涼通風處，等到當

酪梨變紫紅色，手指輕壓下具彈性微軟，就可以食用或放置冰箱冷藏保存。完熟的酪梨切勿繼續放

於室溫，否則容易過老或纖維化，雖然可食，但

會影響口感風味。 

2. 如想加速酪梨熟成，可將未熟酪梨與香蕉、蘋果

放於同一個塑膠袋中，綁好袋口置於常溫即可。 

【酪梨供應小檔案】（僅列出目前採收供應之農友） 

合作農友 產地 級別 

林昆叡 台南大內 農好級 

 

◆皮薄瓜脆焦糖香——極品卡蜜拉網紋橙肉甜瓜爽脆供應中！ 

卡蜜拉網紋橙肉甜瓜也是近幾年來台灣甜瓜的新品種，外型橢圓飽滿，翠綠色網紋緻密。切開

後，橙紅多汁的果肉極為誘人；最大特色是皮極薄，可食部位高，肉多籽少，靠近果皮處的漸

層綠色果肉一樣甜美脆口！質地爽脆細嫩，甜度高（今年實測已達 16-17 度 Brix），卻清爽不
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膩，細細品嘗，甚至可嘗到些許焦糖香！

風味特殊讓人驚豔，一試難忘。無怪乎有

人說它是「甜瓜中的極品」。 

卡蜜拉甜瓜屬脆口品種，和其他甜瓜不一

樣的是，雖然都在 7-8 分熟成採收，但卡

蜜拉熟成後，不會變軟。常溫約可維持 5-

7 天，放入冰箱則可保存約兩周左右。冰

涼後吃，風味更佳。 

貼心小提醒 

1.為供應最美好風味的甜瓜，農友會先於田間判斷完熟才會採收（約 8 分熟），

買回家即可食。卡蜜拉甜瓜是屬於脆口品種，熟成後也不會軟化。常溫約可放

7-8 天，放入冰箱約可保存 2 周左右，冰涼著吃，風味更佳。但還是建議把握

賞味期盡快食用完畢。 

2.網紋甜瓜偶有表皮裂痕，屬正常現象，不影響品

質，請安心食用。 

【卡蜜拉網紋橙肉甜瓜供應小檔案】 

 合作農友：范玉芳 

 品種：卡蜜拉網紋橙肉甜瓜 

 產地：苗栗卓蘭 

 自主管理等級：農好級 

 

◆滑嫩香甜的繽紛盛宴—2024 芒果季開始啦！ 

受颱風影響，今年芒果產量約只剩去年的 1-3 成，產地價格節節攀升，唯獨合作社農友在共同

購買的支持下穩定生產，供應優質而穩定的芒果，且為社員獨享。還請把握機會，享用芒果季
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的繽紛盛宴吧！ 

 

 

 

◆艷麗細緻，香氣芬芳的芒果佳人——愛文芒果盛夏供應 

色澤艷麗的愛文芒果，果肉多汁、細緻Ｑ彈，濃郁甜香中帶清爽微酸，爽口不膩的多層次風味，

鮮食迷人，做成芒果汁、芒果冰沙、水果沙拉都合適，是專屬夏天的好滋味！ 

台灣栽種愛文的歷史可追溯至 1954 年，農復會派員從美國引進愛文和凱特等品種，分別交給

嘉義農業試驗所與鳳山園藝試驗分所試種，經過 7 年的研究馴化，認為愛文最適合國內栽培，
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於 1962 年正式推廣，遂成為目前芒果內外銷的主力品種。約佔改良種芒果種植面積之 55%，

又以台南（53%）最高。 

每年夏天愛文芒果的產期就像一場大隊接力賽，由台灣最

南端的屏東揭開序幕，一路向北，在盛夏時來到台

南。夏至之後，在各站所架上，不同產區的愛文

將展現各自的繽紛，有枋山愛文的野艷奔

放，也有台南南化、玉井的乳脂滑嫩，細

緻如玉。今年合作社的芒果供應較市面穩

定，風味品質極佳，趕緊趁著產期，一飽

口福吧！ 

【愛文芒果供應小檔案】（僅列出目前採收供應之農友） 

合作農友 產地 級別 

董昱劭 屏東枋山 安全級 

郭玉樺 台南玉井 安全級 

張玥騰 台南南化 安全級 

 

 

◆Q 彈甜美，大口暢快——南化草生金煌芒果盒裝預訂中 

如果說，愛文芒果宛如盛夏的豔陽，金煌芒果就彷彿是仲夏的柔美月光。從裡到外都是迷人金

黃色的金煌芒果，果型碩大如木瓜，可以說是台灣果型最大的芒果之一。口感爽口清甜，透著

淡淡草香，幾乎沒有酸味，果肉 Q 彈厚實宛如布丁。果籽只佔果重的 7%，可食用果肉率超

高！一刀橫切幾乎碰不到果籽，很適合喜歡大口吃芒果感受滿足的朋友，冰涼後吃更是暢快！ 
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金煌芒果是五十年前，高雄六龜的農民黃金

煌先生以美國凱特與懷特芒果為父母本選

育出的品種。由於金煌屬綠皮種芒果，是最

容易劣變的品種之一，所以無法等果實全熟

轉黃才採收，農友會採收青果(7～8 分熟)再

行催熟，購入後稍微放置後熟幾日，待蒂頭

微軟後便能食用。 

■張玥騰——堊土地上的金黃月光 

農友張玥騰的果園位於台南 179 縣道深處、南化

水庫上游的水源保護區內。這裡的地質屬堊土泥

岩地。俗話說，「芒果乞丐命」，在有機質豐富、

通氣良好的壤土地，由於果樹植株營養良好，生

殖生長（結果）反而受到影響。倒是堊土地有機

質含量低，普遍小於 2%，土壤貧瘠，加上因地

表逕流旺盛，土層淺薄，果樹根群之分布則窄而

深；此外，本區土壤 pH 值多在 8.8～9.4 之間，

根據果農經驗，pH 值偏微鹼性的土壤，栽培出

來的芒果果肉較 Q，口感較結實，風味也濃厚。 

早年許多人不愛金煌，是因為它香氣不像愛文那樣濃烈。但是南化一帶的金煌，卻因地質緣故，

風味特別濃郁，甚至帶點土芒果香，成為台南水果商人爭相收購的首選，也是許多芒果愛好者

願意癡癡等候、年年回購的佳品。 

玥騰家族原本以種植麻竹筍為業。張玥騰退伍後便返鄉與父親一同製

黑糖與管理芒果園，致力於

高品質友善耕作管理，除提

前停藥套袋，整枝覆蓋，製

糖所餘蔗渣亦用做堆肥覆

蓋；全區手工割草，園中如

茵的兩耳草，正是勤於割草才得以維持的狀態。並且時

常有野生動物如鵂鶹、領角鴞、野兔等出沒。今年各芒

果產區普遍缺水，玥騰為果園鋪設了澆水設施，也因此

產量與品質依舊維持往年盛況。玥騰家的每盒芒果均有

做熟度配置，不會一次全熟以至於來不及吃。這樣做雖

玥騰悉心呵護土地，果園環境生態豐富，

野兔、山羌、穿山甲等，都是常見嬌客。

（攝影：王芸莉） 
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然費工，卻可以讓購買的客人有餘裕好好享用每顆芒果最完熟美好的滋味。歡迎把握機會鑑賞！ 

貼心小提醒 

還沒轉黃的金煌請放置於通風良好的室內陰涼處後熟，待蒂頭微軟即可食用，或盡速放入冰箱冷藏。

但未熟的金煌千萬不要冷藏，以免無法後熟！ 

【金煌芒果供應小檔案】 

 合作農友：張玥騰 

 品種：金煌芒果／愛文芒果/西

施芒果 

 產地：台南南化 

 自主管理等級：安全級 

◆皮薄肉多，豐盈甘甜的金牌芒果——農民黨一號芒果 

「農民黨一號」可以說是國產芒果中， 名字最奇特的。它是 1981 年由張銘顯先生以愛文芒

果為母本，懷特芒果為父本，費時六年雜交育成的品種。因他當時為農民黨主席，因此便將這

芒果命名為「農民黨」，又因其四季均會結果，又名「四季檨」。「農民黨一號」的外觀十分討

喜，鮮黃、嫩青中透著胭脂粉紅；口感兼具愛文的軟

嫩細緻、土芒果的香，肉厚汁多，果核薄小，纖維細

緻，甜度高而不膩口；而且耐儲運，不易產生炭疽黑

點。因此深受消費大眾喜愛。 

然而當年農民黨一號芒果剛推出時，卻因為這奇特

的命名，在推廣上備受波折。張銘顯先生為了推廣，

帶著這支芒果到世界各地參加果品競賽，終贏得美

國匹茲堡國際競賽園藝組和食品組兩面金牌，並獲

得美國專利。帶回了世界級的認可，農民黨一號終於漸漸為國人所熟知。 
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為合作社供應「農民黨一號」的農友張景添，正是育成者農民黨主席張銘顯先生的兒子。張家

果園與嘉義仁義潭僅一壩之隔，潭水滲入地下提供潔淨水源；此外農友還留意調節園區溫度。

果樹間特意拉寬行距，採草生栽培，且為顧及食用安全，連對付最惱人的果實蠅也堅持不用藥。

除利用腐爛芒果吸引果蠅外，更以「黏蠅板」防範。如此

用心，讓每顆芒果展現飽滿的生命力！ 而今在農友自

售包裝盒上標示著「世界上最好吃的芒果」，便是張

銘顯為自家芒果所下的註解，也是紀念當年國際

大賽對這支芒果的肯定。而在農民黨一號芒果多

年的推廣奮鬥中，主婦聯盟合作社正是最主要的

支持者，也是可以購買到農民黨一號的最主要管

道。而今，又到了農民黨一號的產期，想品嘗這

迷人芒果風味的可得把握時機多多利用！ 

貼心小提醒 

收到芒果後，如果果皮尚未全黃，請放於常溫通風處後熟 2~3 天，以使果肉更香甜柔軟，並挑選黃熟

者優先食用，如果未能馬上食用完畢，也請用報紙包覆後放入冰箱冷藏。 

【農民黨一號芒果供應小檔案】 

 合作農友：張景添 

 品種：農民黨一號芒果 

 產地：嘉義番路 

 自主管理等級：農好級 

🍓 水果品質說明                                                    

◆【芒果賞味小秘訣】怎麼看芒果熟

了沒？ 

聞一聞 多數芒果本身會散發果香氣味

，如聞到濃郁香氣則表示成熟可食。 

看一看 如氣味無法評判，可觀察表皮

果粉些許脫落、微泛油光時，為最佳賞味

時機。 

摸一摸 也可以輕輕按壓果實蒂頭，微

軟時即可食用。 

POINT 芒果於樹上熟成採摘後，建議

於常溫陰涼處擺放 3 至 5 天，後熟完全風味更佳，再移入冷藏保存喔！  
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◆【酪梨賞味秘訣】如何判斷酪梨熟了沒？  

酪梨營養價值高、口感水潤滑順，是近年來蔚為風潮的健康養生果品。但酪梨屬於後熟型的食

材，且分為轉色酪梨、不轉色酪梨兩種。許多國人還對酪梨不太熟悉，往往不知如何判定最適

熟度。在此提供一些判斷參考： 

轉色酪梨 

外皮漸漸呈紫褐色，按壓起來有點彈性、軟軟的，蒂頭能輕易拔下，輕輕搖晃酪梨，感覺有果

核碰撞的聲音，即是熟成了。 

 

不轉色酪梨 

不轉色酪梨熟成時仍為青綠色，因此無法從外皮顏色來看，需靠觸摸判定。如果輕輕按壓蒂頭

、腹部及底部端，感覺有點彈性、軟軟的，蒂頭能輕易拔下，或是輕輕搖晃酪梨，感覺有果核

分離碰撞的聲音，就是熟成了。 

◆【酪梨新手救星】如果切開發現酪梨還沒熟怎麼辦？ 

酪梨為新興果品，儘管已經有酪梨熟度判斷指標，但還是有可能切開後發現熟度不夠，在此分

享一個經實驗發現有效的小技巧：將切開的酪梨合起來（如未切之前的形狀），再以膠帶纏繞

後，於常溫靜置約 1-2 天，還可繼續後熟哦！ 
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◆舒活開胃，去暑提鮮——環保級烏殼綠竹筍正當時 

炎炎夏日，正是吃筍的季節！竹筍富含纖維質且熱量低，也能幫助刺激腸胃蠕動，又能在料理

中提鮮，令人食慾大開，是健康又美味的食材。台灣可食用的筍類大致有麻竹筍、綠竹筍、烏

殼綠竹筍、孟宗筍、轎篙筍、桂竹筍、箭筍、甜龍筍等八種。其中，質地堅實爽脆、口感鮮甜

的烏殼綠竹筍，是許多竹筍愛好者的心頭好。 

一般市場上被稱為烏殼綠竹筍有兩個常見品系：一種是外殼顏色較淺、俗稱「刺竹舅」的品系，

主要栽種於嘉義大林地區；另一種是筍殼有深褐色絨毛、外殼顏色烏黑的品系，主要栽種高雄

大社地區。大社烏殼綠竹筍的規格是一般綠竹筍的三倍大，口感卻一樣嫩脆，而且比刺竹舅品

系更細緻鮮甜。近期農友盧定楠供應的烏殼綠竹筍，就是大社烏殼綠。 
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盧定楠原先是新聞記者，2015 年因父親辭世，決定返回故鄉高雄大社承接祖傳百年的農田。

盧大哥不喜歡使用農藥，秉持自然共生的理念，全職轉為有機耕作。在竹筍栽種過程中，不使

用化肥和農藥，僅使用添加自家發酵優格的液肥與生物防治資材；並以不織布覆蓋防曬，以保

持竹筍的鮮甜與細嫩。每支竹筍都是當天鮮採，經過完善的預冷後出貨，確保最佳的食用品質。

盧大哥的烏殼綠，無論是川燙涼拌、快炒或是煮湯皆宜，加上竹筍耐煮，煮筍湯時二次烹煮會

更加入味哦。歡迎把握產季盡情享用品嘗！ 

貼心小提醒 

農友當天現採筍子之後已預先泡過飽和鹽水，以免纖維老化。收到筍子後，如未能當天食用完畢，建

議先將筍子帶殼蒸熟或用水煮熟再冷藏，以保持竹筍鮮甜

口感。 

【烏殼綠竹筍供應小檔案】 

 合作農友：盧定楠 

 品種：烏殼綠竹筍 

 產地：高雄大社 

 自主管理等級：環保級 

 

 

📣 產品資訊                                                       

◆ 新品上市: (全社供應) 

品名 規格 生產者 價格 上架時間 
特殊 

供應狀況 
說明 

鮮蔬雞高湯 230g/包 立高 69 7/1 無 

使用合作社指定雞骨架、雞爪為原料，搭配

本土洋蔥、蘿蔔熬煮而成，濃郁湯頭，無添

加鹽，大人、寶寶都適用；包裝使用高溫滅

菌技術，可以常溫保存、輕量化設計，方便

攜帶與儲存。 

青花椰苗(環

保級) 
120g/盒 

新峰 

120 

7/1 無 
更換為新規格，同步調漲售價，舊規格不供

應 

豌豆苗(環保

級) 
120g/盒 43 

苜蓿芽(環保

級) 
150g/盒 50 

黃豆芽(環保

級) 
150g/盒 57 

綠豆芽(環保

級) 
200g/盒 50 
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品名 規格 生產者 價格 上架時間 
特殊 

供應狀況 
說明 

三合一芽苗

(環保級) 
120g/盒 66 

純粹保濕精

華液_限定加

大版 

50ml/瓶 

綠藤 

890 

7/1 無 

生產者綠藤，純粹保濕精華是專注在保濕

的配方設計。使用公平貿易蘆薈精華與法

國低溫萃取小黃瓜、高濃度雙分子玻尿酸

為肌膚有效滲透補水並覆蓋表層涵水，搭

配珍貴大馬士革玫瑰精油，不添加增稠劑、

不含人工香精與固香劑。規格由 30ml 調

整為 50ml，合作社獨家供應。 

奇蹟辣木油_

玫瑰橙花限

定版 

30ml/瓶 880 

生產者綠藤，辣木油是一瓶能迅速滲透肌

膚底層、改善乾燥脫皮、溫和對抗暗沉的保

養油，100%植物油脂，獨家冷壓萃取技術，

完整保留辣木精華，含 70%油酸，貼近人

體油酸比例，超好吸收不油膩，高效鎖水，

不刺激、不阻塞毛孔，合作社獨家限定款，

多添加玫瑰、天竺葵、橙花、薰衣草等花香

調複方精油，打造馥郁迷人、具有自信與魅

力的香氣。辣木油不只用在臉部、還可當指

緣保護、髮絲潤澤、肌膚乾燥處皆可使用。 

有機純細米

粉(樂弟)-

200 克(4 入

)/盒 

200g 

樂弟 

95 

7/1 無 

生產者樂弟，使用純米製作，原料只有「米」

+「水」，無添加物，生產者既是原料米供

應來源也是米麵製造者。米粉可沖泡或煮

食運用，沸水沖泡約 3 分鐘撈起，加入您

喜愛拌醬或高湯。或是來碗米粉湯，醬料湯

煮好並調味，米粉直接放入煮 1 分鐘。輕

鬆料理炒米粉，米粉先於熱水中燙 30 秒撈

起備用，將配料炒熱並調味(含少許湯汁不

收乾)，將米粉放入料中輕輕拌炒，即可上

桌 

有機純糙米

細米粉(樂弟

)-200 克(4

入)/盒 

200g 95 

大社烏殼綠

竹筍 

約 1-2 斤

/支 
盧定楠 

163 元/

斤 
7/1 無 

烏殼綠竹筍一般常見的有兩個品系：第一

種外型較為狹長，外殼顏色較淺，主要是嘉

義大林地區栽種是，俗稱為刺竹舅；另一種

是日筍殼外表有深褐色絨毛，外型堅挺直

立，質地堅實，規格大小約為一般綠竹筍的

三倍，食用口感與綠竹筍相似且較第一種

更為鮮甜，主要栽種於高雄大社與美濃地

區，而農友盧定楠供應的烏殼綠竹筍即是

屬此品系。盧定楠原先是新聞記者，但因

2015 年父親的辭世後決定返回故鄉高雄

大社承接祖輩百年的農田，由於不喜歡使

用農藥，秉持自然共生的理念，所以全職轉

為有機耕作。竹筍栽種過程中僅使用自家

發酵優格的液肥與生物防治資材，不使用

化肥和農藥，且用不織布覆蓋土表以避免
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品名 規格 生產者 價格 上架時間 
特殊 

供應狀況 
說明 

竹筍日曬，每支竹筍都是當天採收，經過完

善的預冷後新鮮出貨，以保持其鮮甜與細

嫩。無論川燙後涼拌或煮湯皆宜，加上竹筍

耐煮的特性，煮筍湯時二次烹煮會更加入

味。 

紫芋地瓜塊 300 公克 陳國鐘 85 元/包 7/1 無 

農友將紫芋地瓜清洗後，削皮切塊以真空

包裝冷藏供應，省去社員使用削皮切塊的

手續。烹煮時可置於電鍋，外鍋加一杯水後

烹煮至熟軟即可，適合作溫沙拉、紫芋地瓜

燕麥奶等料理 

正原-有機大

燕麥片-

500g 

500g 正原 85 7/1 無 

生產者-正原，提供 100%全穀麥粒壓製熟

化而成的有機大燕麥片，包含了「胚芽、胚

乳、麩皮」三部分的完整麥粒，保存最多營

養，口感綿密清香且易於吸收，是全穀飲食

及飲食管理的最佳食材。 

 

◆ 恢復供應:  

品名 規格 生產者 價格 上架時間 說明 

鬼頭刀輪切--

-600g 
600g 湧升海洋 280 7/8 

產自花東外海。鮮度夠、品質佳、脂肪少而甜度高。

可清蒸、蔥油、鐵板、豆酥。 

*限量供應 

阿里山金萱茶

(春茶) 
150g 

洪紹勛 

480 

7/1 

大家來品春茗!!大家逗陣來品新茶，此次春茶無農藥

殘留，適合自製冷泡茶，涼涼的茶飲解夏暑。 

*季節限量 
阿里山烏龍茶

(春茶) 
150g 700 

 

◆ 價格異動:  

品名 規格 生產者 舊價格 新價格 異動時間 異動原因 供應區域 

黑豆漿 920ml 名記豆腐 80 85 7/1 

因原物料、工資及運

費等成本調漲，調整

價格。 

全社 

良質米 3kg 

御皇米 

300 315 

7/1 

因原物料、工資及運

費等成本調漲，調整

價格。 

全社 花東香米(東里) 3kg 300 330 

胚芽米(東里) 2kg 225 235 

樂亞蜜有機三色

藜麥 
400g/包 馥聚 275 285 7/8 

原進口國氣候變遷，

原物料成本調漲，調

漲價格。 

全社 

野生透抽---

600g 
600g/包 湧升海洋 500 515 7/8 

因原物料、電費等生

產成本調漲，調整價
全社 
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品名 規格 生產者 舊價格 新價格 異動時間 異動原因 供應區域 

澎湖肉魚---

200g 
200g/包 190 200 

格。 

優質葡萄乾(寬

達)-600g 
600g/包 寬達 250 285 7/1 

因原物料成本調漲，

調整價格。 
全社 

 

◆ 產品優惠: (全社皆有供應) 

品名 規格 生產者 原價 優惠價 
優惠 
期間 

優惠 
原因 

9 折身分是

否再享優惠 

頭皮淨化洗

髮精(綠藤) 

250ml/

瓶 

綠藤 

435 413 

7/1-7/27 

夏季天氣悶熱潮濕，皮膚容

易分泌油脂及產生黏膩感，

使空氣中的髒污易附著在

皮膚上。 

生產者綠藤及法藍茵，提供

進價優惠，並同步優惠社

員。 

 

*生產者綠藤任兩件優惠推

廣 

(1)班配、線上下單和當日

配僅能同品項兩件優惠 

(2)站所可任選兩件優惠 

 

*生產者法藍茵單件優惠推

廣 

 

※站所限定活動：任選綠藤

洗沐產品兩件即贈綠藤保

養試用組 ( 活萃洗面乳

1ml+活萃三日修護精華

1ml+奇蹟辣木油1ml)，數

量有限，送完為止。 

否 

強韌護色洗

髮精(綠藤) 

350ml/

瓶 
585 556 

活萃洗面乳

(綠藤) 

100ml/

支 
405 385 

敏感和諧沐

浴露(綠藤) 

350ml/

瓶 
522 496 

潔淨平衡沐

浴露(法藍茵) 

350ml/

瓶 
法藍茵 310 295 7/1-7/27 否 

玫瑰天竺葵

洗髮沐浴精 
330ml 

瑪諾蘭迦 

252 252 

7/1-7/27 否 
薰衣草洗髮

沐浴精 
330ml 242 242 

蘆薈洗髮沐

浴精 
330ml 212 212 

平埔黑豬戰

斧豬排 
300g 春發成 420 299 

4/1-庫存利

用完畢 

利用趨緩，故提供優惠價回

饋社員，歡迎社員多加利用  

*限量供應 

否 

花生醇豆奶 330ml 正康 27 3瓶$61 

即日起至庫

存利用完為

止 

利用趨緩，故提供優惠價回

饋社員，歡迎社員多加利用  

*限量供應 

否 

酸菜白肉鍋

底 

1200g/

包 
漢典 290 245 

4/29至庫存

利用完畢 

利用趨緩，故提供優惠價回

饋社員，歡迎社員多加利用 

*限量供應 

否 

燒酒雞 
1000g/

包 
鴨迷 300 255 

4/29至庫存

利用完畢 

利用趨緩，故提供優惠價回

饋社員，歡迎社員多加利用 

*限量供應 

否 
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◆ 停止供應:  

品名 規格 生產者 停止供應時間 說明 

青花椰苗(環保級) 150g/盒 新峰 7月起 更換為新規格，舊規格不供應 

豌豆苗(環保級) 300g/包 新峰 7月起 更換為新規格，舊規格不供應 

苜蓿芽(環保級) 200g/盒 新峰 7月起 更換為新規格，舊規格不供應 

黃豆芽(環保級) 300g/盒 新峰 7月起 更換為新規格，舊規格不供應 

綠豆芽(環保級) 300g/盒 新峰 7月起 更換為新規格，舊規格不供應 

三合一芽苗(環保級) 150g/盒 新峰 7月起 更換為新規格，舊規格不供應 

柑橘果醬 180g 

有限責任台

北市智立勞

動合作社 

待三倉站所庫存 

用罄即停止供應 
因利用狀況不佳，後續停止供應 

新鮮猴頭菇(環保級) 200g/盒 名間 
待三倉站所庫存 

用罄即停止供應 
猴頭菇農場停止生產，後續停止供應 

 

◆ 推廣活動:【夏季涼品輕鬆煮】 

 

夏季涼品輕鬆煮 

安心自煮無負擔，清爽酸甜好滋味 

推廣時間：7/1(一)-7/27(六) 
 

主題 序 品名 規格 原價 推廣價 

夏の 

滿分餐桌 

1 雞蛋(西湖) (限量) 10 入/盒 118 106 

2 薄肉片 300g 140 133 

3 黑羽土雞腿(去骨) 250g 250 220 

4 帶皮五花肉片 300g 235 223 

5 紅麴醃豬排 300g 175 170 
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主題 序 品名 規格 原價 推廣價 

6 黑胡椒醃豬排 300g 175 170 

7 金鱒(銀鱸) 300g 200 200 

8 日本生干貝-S 1000g 1800 1620 

9 日本生干貝-3S(200g) 200g 350 298 

10 泰式酸甜醬 300ml 65 62 

11 丁香干貝醬 170g 290 276 

夏の 

清爽沙拉 

12 冷凍刺山藥丁 400g 135 122 

13 一日鮮轎篙筍 600g 280 280 

14 冷凍烤地瓜 600g 110 105 

15 青花芽(環保級)永豐(NEW) 100g/盒 97 87 

16 紫高芽(環保級)永豐(NEW) 100g/盒 97 87 

17 四合一芽苗(環保級)永豐(NEW) 120g/盒 95 86 

18 金桔番茄沙拉醬 250g 82 78 

19 原味沙拉醬(限量) 300g 70 63 

20 芥子脆綠鮮沙拉醬 300ml 75 71 

夏の 

飽腹主食 

21 鮮肉餛飩(2 件優惠) 350g/30 粒 x2 240 216 

22 台灣米漢堡(打拋雞 3 入)(2 件優惠) 480g x2 350 308 

23 台灣米漢堡(洋蔥牛肉 3 入)(2 件優惠) 480g x2 370 326 

24 原味麵條(麵本家) 450g 55 50 

25 原味寬麵(麵本家) 450g 55 50 

26 原味細麵(麵本家) 450g 55 50 

27 雞蛋麵(2 件優惠) 480g/4 球 x2 126 113 

28 寶鼎頂級 100%純綠豆粉絲(中農) 210g 145 128 

29 中農種福園有機經典寬粉(中農) 180g 114 100 

30 中農種福園有機經典冬粉(中農) 180g 114 100 

31 長秈白米(銀川) 3kg 359 323 

32 糙米(銀川) 3kg 355 320 

33 紅麴素食咖哩塊(甘味) 220g 92 87 

夏の 

涼麵搭檔 

34 鴻喜菇(環保級)隆谷(2 件優惠) 200g/包 x2 74 68 

35 黑美人菇(環保級)蕈優 150g/盒 45 42 

36 花枝丸 300g 235 212 

37 冷凍黃金蜆 600g 225 225 

38 貢丸 300g 130 120 

39 豬血糕(2 件優惠) 290g x2 170 136 

40 有機味噌 500g 145 138 

夏の 

解暑涼品 

41 有機紅玉紅茶拿鐵(獨立糖包版) 6 包/盒 250 225 

42 有機烏龍茶 GABA 拿鐵(獨立糖包版) 6 包/盒 250 225 

43 有機鮮活綠茶拿鐵(獨立糖包版) 6 包/盒 250 225 

44 香檬原汁 300ml 200 180 

45 黑麥汁 330ml 43 39 

46 仙草甘茶 240ml 43 39 
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主題 序 品名 規格 原價 推廣價 

47 仙草涼露  255g 45 41 

48 愛玉子(達邦)(2 件優惠) 80g x2 390 350 

49 愛玉子(石棹)(2 件優惠) 80g x2 390 350 

50 地瓜圓 200g 85 80 

※優惠品項與優惠身分系統將擇優折扣 

※產品數量，依各站所現場數量為主，利用完為止 

 

💼 人資招募                                                        

歡迎認同合作社的你/妳加入我們的行列！ 

招募職缺： 

 會計專員(工作地點：總社-三重區) 

 乾貨理貨人員、廚務人員、蔬果約聘組員、物流司機 (工作地點：北倉-新

北市土城區)、物流司機(工作地點:中倉-台中市烏日區) 

 儲備站長(工作地點：北投站、林口站、沙鹿站、惠來站) 

 月薪站務(工作地點：信義站、大直站、東門站、雙和站、木柵站、林口

站、新店站、台中市北屯區跨站、東海站) 

 時薪站務(工作地點:三鶯站) 

備註: 沙鹿站預計下半年 8 至 9 月開設，安排新人到東海站學習。 

合作社徵才網址 


