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　　近來，毒澱粉、毒醬油、毒豆花⋯事件不斷引

爆，根據商業周刊報導指出市售添加劑達八萬種

（1331期），我們可以想見，目前爆發事件
不過是冰山的一角。面對層出不

窮的毒食事件，我們還能把一日

三餐的食物決定權都交給食品業

者、餐飲業者嗎？

　　隨著毒食事件，

飲食安全意識慢慢覺

醒，一般人有個迷

思∼往往在垃圾食物

中找出「比較」健康的

來吃，周邊很多親友都是

如此，相信著廣告的營養素、

健康成分，認為自己很養生，但身體卻仍然敗壞！ 
　　我們倡導用天然飲食關懷眾生，期待廚房取代病

房！我建議從日常生活中盤點消費支出，把飲食列為

第一要務，把享受真正好的、健康的，帶給我們飽足

與快樂的天然樂活有機食物排入生活重要目標，

而且從增加在家做飯、吃飯開始，你會發覺實

踐有機飲食生活的成本其

實不如想像的高。

　　或許有人會馬上提

出一個問題：誰來做飯？

　　二次大戰後的婦女

解放運動，鼓勵女性接受

教育，出外工作，不做廚房

裡的奴隸，如今，多數婦女

都有自己的職業、且有一番成

就，與男性不相上下。要求女性過完漫長的一天，下

班後還要負責大部分的家務，在廚房烹煮、善後，似

乎不太合理。儘管如此，目前台灣多數家庭中負責料

理三餐的人，還是以女性為主。因此很多職業婦女在

家庭、事業兩頭奔忙，分身乏術時，對於食品、餐飲

業者的建議：「吃快餐或三分鐘可以上桌的加工食品

吧！」也就欣然接受了。

　　然而，換種角度思考，如果下廚不是增加工作負

擔，如果烹調不是被迫去餵飽丈夫和子女，如果廚房

可以成為家庭生活的核心，在每一個人忙碌一天各自

回到家後，一起下廚，一起吃飯，一起收拾，大家在

廚房裡穿梭、交談，在餐桌上分享每一個人在這一天

當中發生的事情，在廚房裡、在餐桌上學習到，每一

道好吃的食物都有個過程和故事，在家飲食就變成一

種值得推廣的文化！

　　我們可以觀察周遭的朋友同事，那些經常和家人

一起做飯、吃飯的人，是不是有更緊密的家庭關係？

我想答案是很明顯的。不需要有廚師級的手藝，不需

要豪華餐具，不需要大魚大肉、山珍海味，自己動

手做的食物本身就能傳遞最真實的關懷和最豐富的愛

意。不論經過多少年歲、不管走到海角天涯都難以忘

記，這就是為什麼每一個異鄉遊子都會有一道最

懷念的料理：有「媽媽味道」的菜。

　　根據調查，「沒時間」是超

過五成家庭沒有下廚習慣的主

要原因，如果你也這麼想，

不妨思考一下芭芭拉‧金索

夫的這段話：「誰都可以自

稱沒時間做飯，那很容易；

搞清楚把煮飯的時間拿去做

了什麼，為什麼後者更有價值，

那就比較難。有的人的確一天做兩

班工作，外帶加班，從來不從事任何休閒活動；還有

人無家可歸，或者沒有爐子、冰箱可用；但是多數人

幸運得多，能做點別的好玩的事情，或者自我充實，

或者全家娛樂一下。」

　　做飯可以成為趣事之一，借用一句電影對白：

「只要有心，人人都是食神。」同樣的，只要願意打

開爐火，不把下廚當成苦差事，在一個星期內找出一

兩天的時間，做一餐飯全家一起享用，絕非難事。或

者，你也可以試著與家人或朋友，一起完成一份食

譜，從採買、烹調、料理、上桌到享用（記得吃飯時

關掉電視機）。在這個過程中，你得到的不會只是健

康的食物而已，還有情感的凝聚。

　　廚房本是誕生美食、製造歡樂的場域，好食材簡

單烹調往往就擁有好口味，相信我，“回家吃自己”

已經變成新運動，回家做飯、吃飯吧！生命文化的內

涵從餐桌開始是簡單又可行的！

生活學習

回家做飯、吃飯 
文／李鴻圖

（妙鷹有機創辦人
∼台灣樂活有機農

業協會理事長）

現代人對於美食往往追求好吃且好看，但是

越來越多美食出自廠房，而不是來自廚房，

這種“好” 只不過是表相！為了便宜，為

了方便，大部份人吃著工廠出來的食品和外

食，但餐廳原食材、調味料就有問題，很

多餐廳的食物更來自大型烹飪工廠～中央廚

房，日子久了，我們的味蕾被假食物蒙蔽，

漸漸忘記粗食的原來美味，事實上，最好的

美食應該誕生在自己家的廚房！
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文／梁美智

多半沒有幫助。我以

「４０公頃的水稻田，

病蟲害從來沒有防治

過」的經驗，來實證與

分享給我所有的農友。

要與稻子、大自然學習的

地方很多，人生不也是如

此。

　　我對有機農業充滿信心，生活方式也改變了，飲

食更是進步很多。每天吃清淡的飲食，個性比較不易急

躁，歸功於我的公婆很會種菜，自己有一個菜園，各式

應景的青菜都有！有一次種了一棵南瓜，藤蔓爬遍整個

花園，大概整個村都快吃到了，連送貨的司機都分到。

所以身心靈要全面配合才會健康，不是只有來花蓮才會

健康，養成良好的生活態度，到那裡都可以創造健康生

活！ 
　　推薦兩個健康食譜，簡單方便！但是，光看不會健

康，一定要動手做、吃下肚才有幫助。特別注意事項，

一定要「感恩、滿足的享用」，你將會一整天活力無

限、幸福滿滿。

記
得22年前第一次到花蓮富里的時候，真的想哭！
繞南迴公路暈車快沒命了，出了山路只見左右兩

山夾道，往右進海岸山脈，左碰中央山脈，困住的感覺

很強烈。在彰化都是一望無山的農田，生命就是有這樣

的姻緣，翻山越嶺的把我引入後山花蓮從事有機農業。

　　十七年前，台灣的有機農業還不成熟，所以推廣很

辛苦。從超市試吃到展售，銀川米的攤位上都看得到我

這位『農婦』的身影。由於產地與工廠在花蓮，我是

隻身帶著三個幼子於西部奮鬥業務，一定要把種的有

機米銷售完！家庭與工作的壓力很大。

直到五年前的台北第二屆有機展，

我看到自己無法睡覺、焦慮、心

跳出現問題，滿腦子想把家裡

那盆近120公分高的盆栽搬到
展場，熬到天亮，我這位『農

婦』抱這盆景搭高

鐵，8點就在世貿
門口等開門。其

實，我真的生病

了，醫生說是

『甲狀腺機能亢

進』，當下我就決

　　宜人的秋風才吹起，鼻尖就嗅到有那麼一絲絲的特殊

甜香，循著香氣望去，原來，應景的糖炒栗子已開始火熱

上市！

　　我一直喜歡栗子，因為好吃、有飽足感、是卡通裡小松

鼠的最愛，而最心動的，是栗子的溫度。尤其在冬天，一包

現炒的熱栗子，暖呼呼的握在手心裡、揣在口袋裡，簡直無懼寒風低溫。

　　憶及在加州，感恩節前撿栗子的經驗，更是讓此刻嘴裡的栗子吃起來不

僅別具滋味，也倍加珍惜！對於從沒見過栗子樹的我們，出發前，還興奮的

說摘栗子，直到入園才知道，高掛在樹上的栗子尚屬青澀，所以要彎腰撿拾

自然熟成、掉落地上的毛茸茸栗子果球，並且要戴上保護手套，免得被栗子如

尖針似的果莢刺傷。熟成的果莢會裂開，通常內含三顆栗子，只要兩手輕輕一

撥，閃著光澤、深褐色、發亮的栗子就落入袋中。我們一路上等不及似的盤算

著各式栗子料理，到了家，才發現栗子不只有帶刺的果莢、硬殼，裡面還有一

層薄膜，最要細心、耐心的慢慢剝，真希望自己能有如小松鼠般的俐落，一顆

接一顆的入口，那該多好啊！

　　栗子又稱板栗，營養非常豐富，具飽足感，是屬於熱量相當低的堅果類

食材。其中澱粉成分不含麩質，即使是過敏體質都可安心食用的澱粉主食

類食物，也有豐富的礦物質，如鉀、鐵、鈣、鎂、

錳、磷和鋅，維生素B群、C和葉酸、菸鹼酸、
硫胺素，核黃素，並有「腎之果」的封

號。宋朝詩人蘇轍有詩曰：「老去自添

腰腿病，山翁服栗舊傳方，客來為說

晨興晚，三咽徐收白玉漿。」由此可見

一斑，栗子可有效調整荷爾蒙、延緩衰

老、抗氧化、養顏美容、促進健康的功

用。

　　台灣寶島也有生產栗子，就在嘉義縣中

埔鄉。全世界緯度最低，產期較早的

中埔鄉，位居北

回歸線以南、海

拔二百多公尺，中

埔鄉的栗子不僅長

得好，品質更是令

人讚賞！從每年的八

月就開始進入盛產期，一直到十月份。今年

當季盛產時，就讓我們一起品嘗台灣栗子的獨

特美味！

　　選購新鮮栗子的原則是，果粒整顆要圓、實、滿，外殼紅

褐有光澤，無斑塊或蟲咬的洞，按壓上下兩端堅實、果殼與果實間無空隙，以

手搖晃無聲響，放入水中會沈底。新鮮栗子薄膜比較容易剝除的方法是：煮食

料理前，先用剪刀在栗子頂部剪十字開口，在太陽下曬一天，或是新鮮栗子買

回家後，晾在通風處幾天，外殼會因為脫水而變軟，且會和有些緊縮的栗子果

肉之間產生縫隙，較好剝除。若是無法一起將絨毛似的薄膜去掉，可以將栗子

放入煮沸的熱水中浸泡後，趁熱剝乾淨。

　　一次採訪中，學習到栗子達人林素育的分享，可以完全封藏住新鮮栗子的

亮黃色澤與口感，訣竅就是：先把去掉外殼、薄膜的栗子果仁放進透明夾鏈塑

膠袋裡，然後注滿水，封好再放進冰箱冷凍，如此就能夠長時間保鮮，新鮮栗

子即使冰凍一年都不褪色，風味也可保存。

　　好吃、養生的栗子，近年來大受歡迎，從中西甜點上即可看出端倪。就連

日本和果子，也頻頻出現栗子造型、栗子餡。每到栗子產季時，我們家飯桌上

就會經常出現栗子香菇雞湯、栗子醬、栗子燜飯，還有健康零嘴─烤栗子。自

己烤栗子很有趣，要記得先在栗子上用刀劃開，才不會在烤盤上亂跳，若能塗

抹上一些椰子油再烤，會更潤口美味。要提醒大家的是，栗子吃來順口、卻別

過食，記得細嚼慢嚥，以免造成脹氣、不消化。

　　小小一顆深褐色的栗子，有著秋收時節的豐富之美，是不是也找個下午，

和家人一起喝茶、細細品味栗子，為自己的健康儲值！

坪
林茶農說：「山羌長得很可愛，但牠的叫聲卻一點也不討

喜。」

　　在坪林大林里的油杉步道奮力攀爬的同時，山羌的叫聲，讓

我們停下腳步仔細聆聽。

　　山羌，外表像隻迷你可愛的小鹿，動作有如山羊機警敏捷，

叫聲卻聽起來像犬吠，因為叫聲的緣故，山羌也叫吠鹿（barking 

deer）。

　　拜訪坪林茶農，因為在風景秀麗的茶園裡，有一座在2009
年完工的景觀涼亭。涼亭的位置，可以俯瞰北勢溪水，周邊遍

佈著許許多多茶園，環山而居，不僅擁有絕佳景觀，也是休憩

放鬆的好地方。為了把這座美麗的秘境設施分享給更多的朋

友，我們前來踏勘大林油杉步道，順道走訪了鄰近的 魚堀溪

自行車道，以及名為「峇里島晴天」的咖啡餐廳。

有點吃力，卻通體舒暢。

　　手腳並用的步道

健行，是慣於台北

都會生活的人們，

疏於運動的鱉腳行

徑。一路攀爬，顯

得有點吃力。大林

油杉步道，沿路

的自然山徑，屬

於登山客習慣的

路線，因為路徑

間的步階一路上

行，少有平台休息之處。稜線兩側，還好有樹幹可以攀

附支撐，落葉加上高低落差的坡度，讓沒有慎選登山鞋

的我們，飽受一路滑行的風險。左右開弓，能抓、能

栗子我
在

農
婦
手
記

東
部

（銀川有機米經營者）

盛夏的大林油
杉步道，大暴

走！
文／曾淑莉

扶、能蹲，為了踏

穩腳步，所有招數

使盡。擔任此行嚮

導的茶農鄭先生，

從小在這片山林長

大，熟門熟路，走

起來駕輕就熟。為

了不讓我們跟不上

腳步，特意殿後壓

陣，打趣的安慰我

們說：「不常爬山

的人，能有這樣的

腳程，算是不錯的

啦！」

　　大林油杉步道，顧名思義，沿途零星散佈著台灣百

年油杉。台灣油杉為台灣特有種，屬於冰河孑遺植物。

僅在北部坪林一帶和南端台東大武山區，海拔400-700
公尺的稜線或山坡上有天然植群，呈不連續破碎分佈於

台灣南北兩端，是台灣明令保護的稀有植物。落葉鋪

徑，小道悠悠，步道的高低起伏，得配合著身體的自

然律動與調息，

一棵百年油杉矗

立在步道彎處的

陡坡上，襯著山

下美麗的風景，

親眼目睹，頓時

上坡的辛苦與汗

水，都顯值得。

　　如果你是不

善腳力、體力不

佳、只走平坦路徑的人，倒是不建議前來，因為頗有風

險。

悠遊自行車道，散步也行。

　　盛夏的坪林，在豔陽下，點綴著漸層的綠。 魚堀

溪寬廣的河道，以及

沿途幾座別具特色的

橋墩，大林橋、鶯

子瀨橋、三號過水

橋（多孔橋）、石

橋，點綴在寬廣的

魚堀溪上，煞是美

麗。自行車道沿著平

緩的溪谷上溯，經

過 魚堀、鶯子瀨、

下石 ，直到終點青

雲橋為止，長約8公
里。左側清澈平緩的

溪水，右側綠樹夾

蔭，或騎或走，兩相

宜。河床的巨石、石

壁，襯著湛綠的溪

流，讓 魚堀溪更加

動人。

移植峇里島風情，自家烘焙咖啡。

　　峇里島晴天Café，位於 魚堀溪自行車道的鶯子瀨

橋（5.4km）與石 橋（7km）之間，附近有一座美麗
的多孔橋，臨溪面山，又有平緩的河床地可供戲水。

老闆在戶外的庭園造景營造不少峇里島風格的擺設及造

景，室內空間布置宛如置身印尼峇里島。騎車或走累

了，可以輕鬆點杯自家烘焙的咖啡，靜靜欣賞溪

邊的山嵐，以及潺潺的流水聲，洗滌塵囂，是一

處提供過往旅人，放鬆休息的據點。

尾聲

　　一趟大林油杉步道，說來驚險。我們幸得茶農

帶路，佛祖保佑，才能順利完成踏勘。雖然這條步

道並不適合納入一般踏青民眾的活動行程，但如果

你是登山的識途老馬，倒也可以自在享受山林遊走

的樂趣。建議大家攀爬此步道，一定要準備抓地力

牢靠的登山鞋，才能穩住腳步。免得如我們此行，

暴走其間，事後雙手雙腳痠痛無比。只是坪林山區走

一遭，體驗青山綠水，運動健身加賞景，值得推薦。

↑�二期稻作準備插秧。

↑�草很多。

↑�築巢「天」中央。

定帶三個小孩回花蓮後花園養病加修心，我

這個『農婦』真得下田種米了。

　　回到花蓮的生活，早上6:30起床陪小孩
吃早餐上學。巡田後9:00進工廠處理事情，
等各方朋友找『美智』，在電話裡我最常說

的是：「你們要來花蓮看我！」但是往往

花蓮比美國還遠，難得真的來一趟！中午

一定睡午覺。下午時光，三不五時與農友

互動，去農友家關懷、田區看田，花園裡

的草也夠我忙。最喜歡傍晚打網球，還

有一個禮拜一天的讀書會。看似平淡的

生活⋯，我的病好了！

　　離開高鐵、塞車、紅綠燈、電話之後，悠閒的日

子好像不太適合我！閒不到一年，為了實踐我的水稻

哲學，我開始認真學種稻，40公頃的有機實驗田，很
忙、很辛苦，可是學習很多。以前用嘴巴種田，這要

怎樣、那要怎樣⋯，現在親自下田後真正體會到農民

的苦樂。半夜起來顧水，才發現半夜的星空好美！腳

踏進水稻田裡拔草，才看到蝌蚪小蟲好可愛！窩在稻

浪裡才感受到收穫的感恩！颱風來了，跟著大夥一起

擔心、一起祈求。原來與人的『同理心』要升起，位

置要站對，角度才會相同。

　　雖然很認真的種，但也跌破很多資深農友眼鏡，

「草太多了、有機肥料太少、還有不放肥的⋯。」總

之，意見很多啦！但是我認為田埂草多生態好，留點

草給蟲吃、颱風來時草還能撐住稻子，

不容易倒伏！稻子營養不要太好比

較不容易生病啊！因為看到太多農

友的掙扎，與病蟲害爭、與大自然

爭，到頭來白忙一場。

　　老子說：「希言自然，故飄風不

終朝，驟雨不終日。」沒有實際體驗

與感受很難了解其意境，狂風暴雨不

會太久，不要在當下急著對抗，放輕

鬆！還記得曾經有位農友水稻遭受捲

葉蟲的危害（他形容得很慘），一直詢

問我解決之道。我每天陪他泡茶聊天，

安撫情緒，不到十天捲葉蟲走了，那次

他的收成也有八成！

　　跟著農友的步調與生活節奏，領

悟到一些人生的道理，「事緩則圓」，

「放輕鬆才能得救！」。看到很多農友

為了一些雜草、病蟲害困擾，我跟他們

分享，給稻子一些時間與空間，大自然

會調整生態。如果只是一昧照自己的過往

經驗，給予過多的有機防治、干預，其實

的
日
子

↑�到農友家走動。

↑�總是吸引特
別的鳥。

→�鱉也來稻田
裡拜訪。

→�銀川有機米的
專用碾米廠。

←�在地學童的收
割體驗。

Chestnut

文／向學文（天然食材保養作家）Sarah ’s  ta lk

舒展筋骨

坪林區是新北市下轄的一個市轄

區，境內多山。北勢溪蜿蜒全

境，河谷平原分佈溪流兩岸，為

坪林區之主要聚落所在，並為水

源保護區及觀光勝地。主要經濟

農作物為文山包種茶。

↑�美麗的多孔橋。

↑� 魚崛溪。

↑�自行車道可騎可步行。

↑�上坡體驗。

↑�百年油杉。

銀川有機十穀米煮熟一碗 (可先煮熟分包冷凍備用) 
銀川有機十穀粉或糙米粉少許

蒸熟的南瓜一片(可先蒸熟分包冷凍備用) 
非基改豆漿一杯

熱開水一杯

1. 全部材料放入果汁機攪打3分鐘(太容易了！)
2. 準備好一個大器的馬克杯或玻璃杯。
3. 小心加到8分滿，「十穀南瓜漿」完成了！

銀川有機十穀飯

香椿醬

有機醬油膏

南瓜子或葵瓜子  

1.  南瓜子或葵瓜子乾鍋炒熟。
2.  放入十穀飯。
3.  加入適量香椿醬、有機醬油膏。
4.  拌勻後，再撒上炒好的南瓜子或葵瓜子。
5.  配上一盤爽口的涼拌菜，午餐就很棒了。

活力健康的早餐
營養可口的午餐 十 拌穀 飯十 南穀 瓜 漿

↑�涼亭。

材  

料
材  

料

步  

驟

步  

驟

↑�栗子樹。
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講座主題 課程內容 授課講師

（1）

紅麴DIY

紅麴經由糯米及麴菌混合、自然發酵而成。過
去大多用在色素的點綴，近來，大家逐漸重視
它的機能性與保健性，也是家庭實用養生食
品。可以運用在泡菜、料理或是調味品。
課程內容含現場示範製作紅麴，學員再分組實
作、裝罐。

廚藝講師
賴秋月老師

（2）

米食點心

運用秋冬盛產的白蘿蔔、芋頭，學習自己動手
做蘿蔔糕、芋頭糕。從食材挑選、加工處理，
過程雖然瑣碎，但衛生與美味看得到，做出來
的米食點心，健康又安心。
課程內容含說明食材的挑選、處理，示範製作
及學員試吃等。

楊桃補習班
江麗珠老師

秋季講座報名表

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

（1）紅麴DIY  （贈送學員紅麴一罐約400g）
  第一場次：102年10月31日（週四）14：00—16：00
  第二場次：102年11月1日 （週五）14：00—16：00

（2）米食點心  （贈送學員當季食材一份）
  第一場次：102年11月6日 （週三）14：00—16：00
  第二場次：102年11月7日 （週四）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

水梨

古孟松  0937-283-270
吳永田  0933-859-229

文旦柚及加工產品

周清章  0935-738-068
林炳昌（有機）  0921-173-803

綠竹筍

八里區農會  02-2610-2996
張盛玄  0919-701-035

山藥月餅

瑞芳地區農會  02-2497-2760

鐵觀音茶葉及冰淇淋

木柵區農會  02-2939-8021

梅子加工產品

王國欽  0928-253-668
何介臣  0937-559-151

土肉桂產品

台北市農會  02-2707-0612

產品快訊

時序將進入秋冬，選擇以季節性盛產的農產品，

承襲傳統製作方式，做出美味又符合衛生之日常食用加工品。

歡迎對課程有興趣者，儘早報名！

▲   

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∼

12時，下午2∼5時。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24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可。

     （說明：請務必於劃撥單上填寫報名表資

料，如：參加者姓名、會員編號、 連絡電

話、主題、時間及活動通知採電子信箱者

註明電子信箱）

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。

季
講座

Autumn

安心蔬果佳節好禮
採購參考

◎報名表格請放大影印填寫，或以空白紙張謄寫相關資料。

▲
  報名費用—新台幣1000元/人（含保險、車資、飲料、自助式午餐費用）

▲
  活動時間—當天上午8：30至下午4：30

▲
  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∼5時，電洽02-2394-

5029分機37李積錦小姐）

▲
  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人時取消活動）

	 您是否想體驗一趟悠閒漫步在坪林自行車步道的健走活動？

	 在擁有許多山水美景的坪林地區﹐我們特別規劃了一條讓您可以輕鬆健

身、又可以認識坪林大林里賞景遊玩的健走路線。本會將在10月份舉辦2梯次

「坪林石 健走活動」（每梯次38人），即日起開放報名，竭誠歡迎您報名

參加。

坪林石

  坪林石 健走活動報名表

姓    名 身分證字號

聯絡電話 白天：                                      手機：

活動通知地址
□□□

參加梯次  10月17日（四）        10月24日（四）       （請勾選）

用餐內容   葷食             素食

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。

時   間 地   點 備   註

08：20～08：30 瑠公基金會 報到、準時出發前往坪林

09：30～09：40 坪林遊客中心 休息站（上廁所）

09：40～11：30 石 自行車步道口 健行賞景

11：30～13：30 峇里島晴天 午餐（品嘗豐盛的自助餐及溪邊戲水的樂趣）

13：40～15：30 茶農家 品茗．嘗蜂蜜茶．賞景

15：30～16：30 車程→瑠公基金會 賦歸

坪林石 健走活動　活動行程表

健走活動

▲
  報名費用—新台幣1000元/人（含保險.車資、飲料、午餐費用）

▲
  活動時間—當天上午8：30至下午4：30

▲
  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 ∼5時，電洽02-2394-

5029分機37李積錦小姐）

▲
  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人時取消活動）

　　欣賞過石碇地區翡翠水庫上游的「千島湖」的

美景嗎？本會將在10月份舉辦2梯次「石碇訪幽境

之旅」（每梯次38人），即日起開放報名，竭誠歡

迎您報名參加。

石碇訪幽境之旅　活動行程表

  石碇訪幽境之旅報名表

姓    名 身分證字號

聯絡電話 白天：                                    手機：

活動通知地址
□□□

參加梯次  10月11日（五）        10月14日（一）       （請勾選）

用餐內容   葷食             素食

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。

時   間 地   點 備   註

08：20～08：30 瑠公基金會 報到、準時出發前往石碇

09：30～10：00 茶農家 賞景

10：20～11：30
八卦茶園．千島湖 （小車接駁）賞景

11：30～12：20

12：20～13：30
農家

午餐（享用風味餐及賞景）

13：30～15：00 包種茶品茗．簡易蔬果雕型及擺設

15：20～15：50 淡藍吊橋 賞景

15：50～16：30 車程→瑠公基金會 賦歸

訪幽境之旅石碇




