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　 樸食小舖自2011
年3月21日開店到
今年，累積了一千

多個酸甜苦辣的日

子。三年裡，我們

面臨各種開店經營

會遭遇的狀況，這

些經驗雖不全然，

但可拋磚引玉，作

為「社會企業」

小店舖的經營參

考。

　　許多朋友以為我們「有備而來」，其實是一連串

「美好意外」的促成。答應幫忙災區農友處理一時

過多的檸檬，成立了「樸食手作坊」；因加入了清

大「綠巿集」，協助籌辦第一次「全國農學市集研討

會」；看到各方好漢護土護農熱切的心，引發了三個

「不年輕的熱血熟女」開了「樸食小舖」。

　　我們沒有財力、沒有背景，只是單純地想以各自

專長，共同創造一個在地友善農業與大眾之間的軟性

橋樑，以「食物」為平台，重新認識食物、生活、土

地與文化細密交織的溫暖網絡。

　　「樸食小舖」三年時光在新竹市博愛街上，今年

轉移到苗栗縣公館鄉間。這兩個地點都是意外美好的

發現，因城鄉差異，我們在經營上做了調適、成長與

改變。以下分幾個部份分享：

利他動機：「樸食小舖」開店是意外產生的。意外的背後，可

以說是多年學習「有機是什麼」的累積。這些學習除

了在有機商店工作經歷之外，最直接的是受到有機農

友的影響，特別是將友善環境的想法落實在生活之中

的農家。每次拜訪，每次感動，你會發現臺灣的生命

力在這些平常百姓之中。我們覺得「樸食小舖」可以

做一個橋樑，說故事給大家聽，認識臺灣人如何努力

「有機」的過程。

資援支援：開店之前、中間與結束或搬遷，每個階段，眼睛所

望見的一切，都需要資金投入，資金多寡確實會影響

運作模式。因「樸食小舖」立基於社會企業的精神，

在開支平衡原則下，我們計算所需的預算及未來營運

的方式，主要資金來自家人，還有許多親友以各種形

式的支持。在各項支出裡，我們可以自己動手做的部

份，都學習自己來，例如店內規劃設計、小面積的油

漆、店內陳列架使用二手木料釘製，它的好處是風格

獨特、維護可自己解決。而在實際過程，因人力、體

網絡社群：社會企業的理念店舖，它的支持者不限於地理的有

形社群，更多在無形的多方。又因現今網絡便捷，只

要有心經營，網絡是一個重要的

支持回饋系統。樸食小舖行銷另

一重點是在FB、Blog，傳遞我們
正在做的事、想說的話、想做的

事，還有有機農友的甘苦故事。

在實體店舖繁瑣的忙碌中，定期

更新虛擬店舖訊息與回覆訊息，

需要花時間調整身體心力拉鋸戰

的磨合。起初勉力為之，後期則

倒吃甘蔗，漸入佳境。

生命哲學：開店是長期的多元學習與投注，背後需要一個強烈

而清楚的動力，那是一種生命哲學的追尋。開店要面

對的事務很多，有些會促成深入自己的專長，有些

則辛苦從零開始，無論是否自己學習過，在開店過程

中，因應不同人事物皆需調整，建議以正向態度來面

對。樸食小舖一直以「身土不二」的行者來自我勉

勵，其一是身心與外在環境不可分離，其二是人的生

命價值與土地息息相關，回到土地，向大自然學習是

一個愉快而充實的生活方式。我們回顧這三年的經

營，是因為清楚開店的價值，因此再辛苦也全力以

赴。

　　經營樸食小舖期間，我們影響少數人勇於追尋自

己的夢想，也改變一些人面對有機食物的概念。一些

來店請益的朋友，我們樂於分享自己的實驗過程，大

致以上述六項功課來鼓勵年輕人早日回鄉發展，特別

對農村有長遠的改變，只是過程並不輕鬆，要有堅忍

自然的心力準備。

文／�林宜璇
樸食小舖經營者
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吳昭祥、阮明宗、陳如舜、孔繁慧、曾淑莉、汪明耀、酆麗亞、李鳳美

點滴心頭

樸食小舖的經營，是人生中的意外，還是夢想的實現？經營三年多來，累積了許許多多的體會。
走過成本與體力負荷的掙扎，是否更為篤定？給懷有開店夢想的朋友，一個最完整而中肯的感性分享。

力、財力等多方考量下，我們調整多次開店時間與內

容，這點與傳統服務業強調顧客至上的原則不同，而

消費者透過我們也認識到小店舖服務業的彈性與人

性。

行動行銷：立基於社會企業與「身土不二」的理念，我們使用

環保油漆、二手木料，甚至坐落鄉間，使用在地竹

材、石材、稻桿、落葉…等，自己動手做造型，使老

物件重新有了新生命。也因為自己動手做，每天都有

一些變化，路過的鄰人消費者，也好奇到底這店家又

做了什麼，進而主動討論如何做會更好，這反而成為

行銷互動的方式之一。這方式，原本以為吸引城市社

區居民，沒想到在鄉村更為有趣。有人認為直接請專

人來做，一兩天就處理好，就可以專心開店事務，而

我們認為小店舖不同於連鎖店的特色，就在行動者的

「個性」展現，在動手做的過程中，也同時傳遞這家

店舖的理念。

動靜並蓄：「樸食小舖」希望成為在地友善環境的軟性橋

樑，除了店舖餐飲、在地小農產品，我們每個

月舉辦動、靜兩種型式的活動。其中「樸食

味•讀書會」包含新書、電影、漫畫、紀錄
片以及觀念講座等靜態活動。「樸食手作

廚房」則依照節氣、農產盛期舉行DIY動
態活動，像四月釀梅子，五月做蛋糕、九

月做柚子醬、十二月做蘿蔔糕、芋頭粄等

等。這些活動，依著我們的專長，也因一

群好友相挺，無論收費與否，重要的是，開

啟對食物及其身處環境的關心。

▲ 環保民具

▲ 廚房手作系列-來玩麵粉吧

▲ 樸食味讀書會

▲ 樸食胡塗時光

▼ 果釀手作

▼ 樸食手作課程

▲ 樸食苗栗公館
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一期稻作
採收前的四至六月，是稻農們

的農閒時期。雖說是農閒，但

對莊稼人來說，日出而作，日落而息，是亙古不變的定

律。沒有喝茶看報的賦閒在家，照樣晨昏定省巡田水，

看顧田裡的秧苗，每天例行公事，閒不下來。就好像稻

秧沒見著主人就不會長大似的，田埂上踩踏出了農夫的

足跡，也烙印下了關注的足音。

　　一望無際的花東縱谷，春耕種下的稻苗透著綿延的

綠，本就開闊的大地，顯得更為清新動人。一群世代在

這裡種稻的銀川有機米農夫們，帶著精神而爽朗的笑

容，走進了大家平日聚會的教室。

　　由台北南下至花蓮的講師，頭一遭把農友當教學對

象，首度站在農夫的角度規畫課程，破天荒來到田中央

開講。農夫們魚貫進入，簽了名，拿了講義，就了定

位，大家都好奇台北來的老師要教些甚麼？

　　其實這群人對種稻的專業領域總是在行，但怎麼把

自己在行的田間本領，說給別人聽，清楚又有條理的帶

領來到此地參訪的訪客，就是一門需要修習的學問。

　　

　　課程設計的重點，一是說故事的口條訓練，二是接

待的禮儀與態度。

　　開門見山，在講師登場之前，先聽聽農夫們怎麼介

紹自己。除了讓講師可以清楚這群人的「底細」，也可

以先觀察他們在講述過程的優缺點，使用前、使用後的

對照。

　　講師特別穿著「一起吃飯吧」的棉Ｔ，準備與這群

農夫們搏感情。說是搏感情，就是透過視覺、聽覺、嗅

覺、味覺、觸覺等感官讓人產生感受，稱之為米的五感

體驗。這是一種導覽設計的引導，因為直接，而不是虛

無飄渺地無的放矢，常民百姓最容易深切感受。現場我

們的另一位講師設計手作米體驗，從空氣飄散的米香，

炊煮出來的艷彩飯糰，這是一種結合五感的互動體驗，

可以讓來訪者自行操作，好吃又好玩，又可感受有機良

食的價值。

米的五感體驗：

　　我們嘗試利用靜態授

課及動態實際演練的交

替，轉換想法與做法，讓

平日習慣拿鋤頭種田的農

夫，可以在生動有趣的課

程安排中，有所收穫，提

升大家面對來訪者解說的

素材與技巧。

　　下午，直接將上課的場景拉到田間，推派農夫即席

解說，並拍攝成影片，作為討論的腳本。

　　潘俊昇及范清富，是銀川有機米產銷班隊的小組

長，一個擅長田間管理的解說，另一個則對於插秧教學

一把罩，兩位被推舉

出來現場導覽教學。

● 準時開講 結束

● 正面語言 (是、好、請、謝謝)

●  身體語言 (微笑、注視/眼神接觸、拍手、握
手、不用單一手指示物、比劃)

● 態度自然 (聲音穩定、不讀稿)

● 自我介紹 (感覺自在良好、不冷、不熱)

● 和聽眾建立親切感 (真實、感情流露)

● 主題確立 (以談話、聊天、說故事的方式陳述)

●  強調重點時的語氣
 (重複、提高音量、放慢語調、刻意小聲)

● 挑戰1 不會、不想、不願意回答的問題
● 挑戰2 搶話、插嘴、喧鬧

● 最後5-10分鐘 結語 感謝

導
覽
的
禮
儀
與
表
達
方
式

田埂上，每每出現農夫的足音，那是一種最自然而韻律的問候。

　　酪梨富含單元不飽和脂肪及多種營養素，如鉀、

鎂、葉酸、纖維質、維他命 B2、B6、C、E、葉黃素和
其他抗氧化物等。因營養價值高，不含膽固醇、不含

鈉，有益健康，吃了就會幸福，已故台灣大學林樸教授

稱之為“幸福果”，並成立中華幸福果協會，大力推廣

此一營養密度最高之果實。

　　酪梨之用途甚廣，主要加工品為酪梨醬及酪梨油。

酪梨醬除作為沾醬食用外，亦可做為沙拉及漢堡之醬

料；酪梨油因其特殊滲透皮膚之特性，因此成為高級保

文／石正中

宜蘭大學園藝學系教授

養品如乳霜、保濕劑、唇膏、防曬乳、沐浴乳等之主要

原料。本文將以國人較為陌生之酪梨醬為主題，介紹其

主要之利用方式及現代化之加工技術，增廣國人對酪梨

之認識。

　　酪梨醬（Guacamole）是南美洲阿茲特克文化裡的
傳統醬料，以完熟之酪梨製成果泥狀，作為墨西哥薄餅

（tortilla）之沾醬。Guacamole一詞在西班牙文中發音
近似「瓦卡莫萊」，而在美式英語中發音近似「瓜卡莫

利」。「莫萊」或「莫利」（mole）在阿茲特克人說的
納瓦特爾語的意思，就是「醬料」。隨著中南美洲拉丁

民族移民遍佈世界各地，也將酪梨醬食用習慣，推廣至

各地之日常飲食中。 
　　在歐美國家，酪梨醬經常用來當作漢堡或沙拉之醬

料，也和洋芋片與玉米片等一起食用。酪梨醬傳統配方

包含完熟之酪梨、大蒜、洋蔥、番茄、檸檬汁、香菜、

墨西哥辣椒（jalapeno）、鹽及胡椒等，經充分攪打後

而成，是一種輕度加工之產品。由於酪梨醬普遍受到世

界各民族喜愛，因此已發展出各式各樣不同特色之配

方，詳情可參考美國加州酪梨委員會網站http://www.
californiaavocado.com/guacamole-central/。
　　酪梨醬富含各種營養物質，因此也是腐敗性微生物

生長之溫床。一般而言，即使在5℃下貯藏，也會因為
乳酸菌、酵母菌及黴菌等主要微生物之生長代謝而腐

敗，貯藏期限不超過五日。以傳統熱加工或化學藥劑方

式處理，雖然可有效抑制這些腐敗性微生物之生長代

謝，然因為加熱滅菌過程中，酪梨本身會產生後生性苦

味物質，對風味影響甚鉅；而防腐劑之添加隨大眾對

健康意識之提升，消費者對其安全性恐有疑慮，故兩

者皆無法滿足消費者之需求。高壓加工（high pressure 
processing, HPP）是一種非加熱型之食品加工技術，可
抑制水果和蔬菜產品中的沙門氏菌（Salmonella）、大
腸桿菌（E. coli）和李斯特氏菌（Listeria）等之生理代

謝，不僅能夠增強食品安全，同時也能較好地保持食品

原有的營養價值、色澤和天然風味，增加產品的價值。

酪梨醬在冷藏溫度下，以600MPa壓力處理3分鐘，可
有效抑制致病性微生物之活性，同時不會顯著改變酪梨

醬之營養價值與其內含酵素之活性，因此可以在不影響

外觀、口感、風味及營養價值之前提下，有效延長酪梨

醬之櫥架壽命。高壓滅菌法為一種非加熱巴氏滅菌法，

因此在貯運過程中，為降低殘留微生物之代謝、酵素反

應及維持較佳之官能品質，經高壓滅菌之酪梨醬必須於

低溫狀態下貯運。

　　台灣地區酪梨產季依品種有早、中、晚熟，早熟品

種在6∼8月、中熟品種在8∼10月、晚熟品種在10∼
隔年2月採收，多為營養豐富且含油量較低之本地品
種。因此食用時熱量之攝取，較國外其他品種相對較

低，相當符合現代人健康輕食之需求。您只知道酪梨牛

奶嗎？試試酪梨醬，讓幸福果給您帶來滿滿的幸福吧！

酪梨醬

俏皮的農夫朋友，充當觀眾，不時提問，談笑之間，甚

是有趣。兩位講師，霎時成了學生，在兩位小組長的專

業解說下，虛心學習。

　　接著，講師分享導覽主題，讓大家可以腦力激盪，

撞擊出不同的素材。

　　農產業，攸關民生消費，影響層面廣大。品牌，原

只是提供產品識別、方便銷售及追蹤管理的依據，但如

果品牌的市占率很高，許多人消費這個品牌產品，他所

承載的責任，就不僅僅只是一個農產作物的生產者，同

時，會需要承擔品牌背後需要扛起的社會責任，讓消費

大眾吃得安心、放心的依賴。

　　這群可愛的農夫，在稻田裡耕種，在國境之東，坐

擁天然的好山好水，卻也無可避免，需要在單純的耕種

之外，多一份社會教育的學習。透過面對面，讓更多人

可以看見稻穗下的水與土、昆蟲與鳥類、生態與溫度，

結結實實傳遞每日踩踏田間的二三事。就算只是走走看

看，都能簡簡單單觸動來訪者的好奇心，因為這些農夫

們視為平常的耕耘，都可能是大家一輩子才親眼目睹的

新奇。

https://www.youtube.com/watch?v=Sv31qJYUxzc

酪梨（avocado） 2個
紫洋蔥末 2大匙
香菜末 2大匙
番茄丁 2大匙

講師上課。
田間的動態解說。

有機米碾米廠。

青辣椒末 2大匙
青檸檬汁 2～4大匙
鹽 1小撮

幸福之果

酪梨之加工與利用

范清富。

酪 梨 醬

教學影片
分享

走在 的田埂 行者

　　在廣闊的稻田裡，順勢而為，讓來訪者更加篤定

所吃下的米，沒有疑慮，開心開飯。哇啦啦！花東縱

谷的田埂上，又添了許多群聚而來的陌生足音與腳

印，劃破了寧靜的綠。

材

料

樸實農夫的一堂課 行者入列
走在田埂上的導覽解說課

今天要上一門說話課，
一堂教農友面對來訪者的說故事課程

農產業品牌的社會責任

上

設計方向 現場手作、米體驗

視覺 米的色澤 晶瑩剔透、
洗米水

1  蒸肉粉
　�白米粉、八角
　�花椒、海鹽、肉桂粉

�2  艷彩飯糰
　�白米、薑黃、甜菜根、
椰子油、蒸肉粉

 3  飲品：玄米茶
　�糙米、綠茶
4  乾燥包
　�白米
5  墨西哥飲料
　�白米粉、杏仁果
　�肉桂粉、桂皮

聽覺 米的聲音 花開的聲音、
炊飯的聲音

嗅覺 米的香氣 稻田、稻草、
米、飯

味覺 米的味道
甘甜、
芋頭香、
舊米的異味

觸覺
米的觸感
咀嚼口感

糯米、秈米、
稉米

米的

對話

●   黃明城  0919-020978
●   Fax：04-25897678
●   E-mail：pass5110-28@hotmail.com
●   Facebook：黃大梨

卓蘭鎮

慶江果樹產銷班

身為果農
，很多時候只能靠天吃

飯。80年初，年產8萬台
斤的椪柑園，經不起黃龍病的侵襲而廢園，當下不

知該種植何種作物，直到87年初春，家父以命令
口氣叫我買三百棵橫山梨，也因為他的幫忙種植，

才有今天二甲地的梨園。栽種初期，水保局補助多

項硬體設施，才使得整片果園美侖美奐。

　　雖然有上天及眾多貴人的幫忙，可是一開始缺

乏栽培管理技術，導致果園收穫有限。那時候就

像無頭蒼蠅，縱然請教有經驗的長者，也只能頭痛

醫頭、腳痛醫腳，等到發現問題時都已經

太遲了。曾經有一次高接梨開花很成

功、很漂亮，心裡好高興，誰知落

花期一到，連果粒都掉光了！歷

經數年的打擊，我深深感受技

術資訊的重要，因此號召了十

幾位農友，自組班隊，接受農

政單位的輔導，成為苗栗縣第

一個取得產銷履歷驗證的班隊，

並獲選95年全國十大經典績優產
銷班，這可說是無上的榮譽。

　　生產的基本問題解決了，接下來就

是要提升品質。我的栽培模式大致如下：每年

11月是剪枝期，把老弱枝和重疊枝剪除。12月初
開始下高價的花生粕做為基肥，2月再施米糠於
表土做追肥。使用自製的液肥，每批需耗時2-3個
月，製作過程不間斷，一直澆灌到6月中，期間真
如同養神豬一般呵護。

　　12月底開始雇工高接進口花苞(黑市一箱2萬
元)，成功的高接一支花苞平均約需10元。接完以
後就看天保佑了，若有10度低溫降臨，又要銼咧
等，稍微不順則需重接。高接完成後，再來就是

「顧大粒」，這時真是無所不用其極，希望大梨在

最舒適的環境下成長。清明節一過開始套袋、補

袋。套袋前一個月，開始減少用藥，套袋後則完全

不用農藥，改以自然農法栽培：噴蒜頭醋、辣椒

水、益菌，以提高品質和口感為前提。每年6月20
日採果送驗，合格後，7月中旬開始採收，7月底
供貨上市。栽培管理以農藥零殘留為目標，讓大家

吃得開心，吃得安心，又吃得健康。

　　對於果農來講，銷售充滿太多變數。96年
八八風災帶來的感觸最深，風災前和風災後的收購

價差達到每台斤17元，以我的總量10萬餘台斤合
計金額差距達到100多萬元！如果能做
產地直銷，對於消費者和農民是雙

贏局面。兩年前參加農糧署舉辦

的「藍海營」，行銷課程讓我

獲益良多，接著自己開始做

產地直銷，更了解到客源及

價位制定是多麼地重要。要

吸引顧客採購，堅持品質和

信用第一是我的準則，在銷售

上，秉持以客為尊的態度，盡

可能滿足客人的需求。

　　慶江梨品質好，可不是隨便說

說，要大家吃了都喊讚才算數。有空也歡

迎到果園實地觀察，跟果樹近距離接觸，

感受它的快樂及旺盛的氣力。

文／黃明城
卓蘭鎮慶江果樹產銷班

的 故事

慶江梨

▲  沉甸甸
的水梨

農
夫
手
札

文／曾淑莉

潘俊昇。
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財團法人台北市瑠公農業產銷基金會

李宗興

會址：100台北市忠孝東路一段10號
網址：www.liukung.org.tw   電子信箱：liukung@ms9.hinet.net
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◎報名表格請放大影印填寫，或以空白紙張謄寫相關資料。

中醫談飲食養身—春夏篇　報名表

姓    名 會員編號

聯絡電話 （日）                             （行動電話）

活動通知方式

郵寄地址或電子信箱請擇一填寫：

    

請勾選參加
之主題時間

課程贈送每位學員：DIY 防蚊香包

 第一場次：103年7月11日 （週五）上午10:00–12:00

 第二場次：103年7月11日 （週五）下午14:00–16:00

郵政劃撥
郵政劃撥：19454231  
戶　　名：財團法人台北市瑠公農業產銷基金會

　　本次講座將邀請新北市中醫師公會監事暨薏安中醫診所曾翠霞中醫師主講。

課程將以中醫為觀點，認識蔬果屬性，與春夏不同季節的變化，並探討健康與疾

病，學習中醫食療的養生概念。有春夏季節皮膚的保養方法，經由日常生活的實

踐，常保健康及青春。歡迎有興趣者，儘早報名，以免向隅！

▲   

報名費用—每場次400元

▲   

上課地點—台北市忠孝東路一段10號三樓會議室

▲   

報名電話—請利用辦公時間洽詢，上午9:00~12:00 下午14:00~17:00

 02-2394-5029  分機：31、30  吳敏芳或許鈴蘭小姐

▲   

報名方式—

 1. 講座每場次32人，未滿24人將採不開班或併班。

 2.  參加者，請先以電話確認、報名→並於三天內至郵局劃撥報名費即完成。 

活
動
快
訊

您知道深坑的舊名是「簪纓」嗎？

深坑的鹽鹵豆腐、紅茶又是怎麼做成的？

今夏，本會特別規劃了2梯次「夏訪簪纓之旅」(每梯次38人)，

讓您認識深坑並體驗農特產品製成，即日起開放報名，歡迎報名參加。

▲   

報名費用—新台幣1000元/人（含保險、車資、DIY活動費、午餐費用）

▲   

上車地點—本會（台北市忠孝東路一段10號）

▲   

報名電話—請於上班時間洽詢（上午9~12時及下午2時 ~5時）， 

 電洽02-2394-5029分機37李積錦小姐或分機43林靖峰先生

▲   

注意事項—

 1. 請先以電話報名確認名額後再行劃撥繳費。

 2. 三天內完成繳費,連同「報名表」及「匯款單收據」 傳真至02-2392-0974。

 3.  經報名繳費,概不受理退費。（每梯次報名人數不足30人得併團或取消活

動）

「夏訪簪纓之旅」活動報名表

姓    名 用餐內容  葷食　　  素食

身分證字號 出生年月日 　　　年　　 月　　 日

聯絡電話 白天：                                      手機：

活動通知地址
□□□ 

參加梯次

 103年8月29日（星期五）

 103年9月12日（星期五） 

（請勾選）

郵政劃撥
收據黏貼處

郵政劃撥帳號：19454231
戶名：財團法人台北市瑠公農業產銷基金會
請於劃撥單通訊欄註明參加者姓名及參加日期。

2

請務必於劃撥單空白處註明：參加者姓名、會員編號、主題、

時間及活動通知（採電子信箱者須註明）。

 3. 報名繳費後，概不受理退費；活動通知單於活動前一週寄出。

時   間 地   點 活動內容

08:20～08:30 瑠公基金會 報到、準時出發前往深坑

9:00～11:30 茶農家
（蔡班長的家）

茶山古道及農家生活環境導覽、
土角厝前紅茶製作體驗 

12:00～13:00 青山飲食站 午餐(品嘗野菜及豆腐風味餐)

13:00～14:00 青山香草農園 香草植物導覽、品嘗香草茶

14:30～15:30 深坑遊客中心 深坑豆腐製作體驗

15:30～17:00 深坑老街巡禮 深坑文史介紹及建築特色

17:00～18:00 車程→瑠公基金會 賦歸

活 行動 程 表

夏訪簪纓
之旅

中醫談飲食養生 春夏篇

　　在台北都會區，有一個經營超過

30年的市區花市及農市集—建國假

日花市。這裡是台北市民最近的綠園

地，不僅可以添購花花草草，回家滋養陽台或後花園的一方新綠，還可以在農市

集，採買來自全省的農特產品，非常方便。

　　捷運信義線通車之後，建國假日花市因位於大安森林公園站，步行不到10分鐘
的路程就到，集客力更勝以往。建議大家不妨轉移陣地到同樣交通便捷、位於捷運

淡水線圓山站的花博公園。 

D 美麗的延續，更添休憩的悠閒 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

　　如果你在2010年至2011年間舉辦的「臺北國際花博會」來過此地，應該對這
個涵蓋圓山公園區、美術公園區、新生公園區及大佳河濱公園區的會場有所印象。

在結束花博會之後，「財團法人臺北市會展產業發展基金會」重新以 1營運花博公

園園區及場館、 2帶動周邊產業發展、 3提升休憩環境品質、 4推展會展設計產業

發展、 5爭取舉辦國際大型會議展覽及賽會、 6國際交流等為宗旨，陸續為花博公

園注入新的生命，也延續了大家對這個曾經美麗的區塊，有了另一番的嬉遊定義。

D 園山廣場的農民市集買好貨 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

　　這裡的農民市集，由捷運淡水線的圓山站1號出口進入，沿著長廊區，每週
六、日上午10點至下午6點，都有不同的農產主題，來自全省不同縣市的農特產品
在此陳列展售。參展設攤者須通過吉園圃、CAS有機、產銷履歷等驗證，並需檢附
殘留農藥安全檢測報告等。周末假日來此，親子同遊之外，可以認識許多當令的農

產品，不啻為台北市區另一個市集教育的亮點。

D 假日的農學講堂 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

　　喜歡上課充電的朋友，可以選擇農民市集另外開闢的農學講堂，每週六、日不

同時段規劃時令的農業文化體驗教學，時蔬醃製或料理課程、烘培、茶藝、園藝、

童玩手作，多數為免費課程，目前由台北市農會專案辦理。有興趣的朋友，可以

抽空上網了解相關課程。花博農學講堂http://www.taipei-farmersmarket.com.tw/
agriculture.aspx

D 應邀規劃「食在健康講座」 + + + + + + + + + + + +

　　瑠公基金會從五月份開始，陸續協助在每個月

第一週六、日下午3：30～5：30規劃「食在健康講
座」，課程主題以當令農產品的體驗教學為主軸，如

何挑？怎麼吃？最符合健康與養生。

　　擷取與篩選曾經合作過的講師，並開發全新的體

驗主題與課程內容。期許在花博公園的公共場域，讓

更多喜愛農產業的朋友，分享我們的經驗與紮實的教學活動。

日期 課程主題 講師

5/3-5/4 品麵包─益菌麵包品嘗及實用抹醬教學 喬麗克弗爾麵包坊 游麗明老師

6/7-6/8 吃好油─苦茶油的料理變化 金椿茶油工坊  黃捷纓老師

7/5-7/6 玩米食─黃金米飯糰、米乾燥劑、米面膜
天然食材作家  向學文老師
手作達人  施素蘭老師

備註說明：8至12月的課程，還在籌備企畫中，有興趣者，請自行上網追蹤。

　　當然，整個花博公園還有許多值得探訪的角落，礙於版面，就請朋友們自行至

花博公園的官方網站http://www.taipei-expopark.tw/index.aspx瀏覽參考囉！

好康報報

花博公園
嬉遊D

▲  5月課程主題(品麵包及實用抹
醬教學)

文／曾淑莉D




