
歡迎上網搜尋:新北市土城區農會http://www.twtcfa.org/index.php 更多商品更多的選項可以線上購物唷！

南投魚池香菇

(300g)

$650元

龍虎樟腦油
(80CC)

$120元

$45元 /包 (300g)
$810元 /箱 (20包)

即日起至9/30止，

優惠價40元/包

龍虎香茅油
(80CC)

$170元

澎湖蘆薈洗面乳(100kg)

$119元

屋可寧噴霧式樟腦油
(450 ml) $120元

新市區農會毛豆莢(400g)$50元

屋可寧噴霧式香茅油
(450 ml) $170元

山茶花洗髮精(500 ml)

$450元

農特產品專區

6月3日，新北市農會辦理「家政推廣教育米

食創意便當競賽」，本會由清溪班彭碧珠班

員參賽，本次作品～不平凡的尋常，設計主

訴「原始健康，自然永續」，食材挑選多以

在地當季為原則，為保留食物的原形原味，

捨棄繁複的工序，多採用水煮汆燙、清蒸乾

煎的簡單烹調方法，為兼顧均衡營養，採多

樣少量的菜式設計，使看似尋常的便當，味

道卻教人驚艷，忍不住一口接

一口，無法停下筷子……也因

此，在20多個參賽農會中脫

穎而出，獲得評審青睞，獲得

冠軍。

日後，我們也將持續秉

持真誠的心，採用尋常易得的

簡單食材，呈現出不平凡的創

意便當饗宴，期盼堅持原始健

康自然的初衷，能永續守護親

愛的家人，許諾他們一個健康

安心的美好生活。

台灣香菇

(300g)

$600元

新品上市！
擺接麵線

本會家政班員參加新北市家政推廣教育
米食創意便當競賽，獲得冠軍
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總幹事／張國城
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發行人／張國城
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★廣福辦事處
8966-2586
★永豐辦事處
2263-9388∼89
★供銷部
2267-7484
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推 廣 簡 訊 土農四健發現小廚神
四健會員 宗霖

土城農會四建會今年開

辦料理玩童作業組，包含我

有18位四健會員報名參加。

實際參與活動後，才發現這

不同於一般的料理廚藝研

習，蚊子(指導員)竟然要我們自己決定作什麼菜，然後自己去超市或

傳統市場採買，最後自己處理食材，自己料理，還要自己編寫食譜做

成紀錄，超瘋狂的！一開始我們還摸不著頭緒，還好蚊子有找了3個

義指媽媽分別帶1組6個人下去操作，大家安心了不少！

在採買的過程中，義指媽媽會適時告訴我們，哪些農產品是當季

在地的食材，而且我發現愈是當季的蔬果，品質愈好，價格也會比較

便宜，所以我們就開始從決定菜單時就考量使用當季食材，我們每次

的採買金額也從幾近超支的邊緣漸漸減少，有時甚至只用了一半的預

算就能完成預定的菜色呢！

另外每次做完後就直接開飯品嘗各組的成果，有沒有用心製作也

立見分曉，色香味俱全的菜餚就秒殺見底，而賣相較差的就剩大半，

還好義指媽媽最後都會把剩菜分裝打包，作為後面作業組會議發表的

獎勵，才不至淪落至廚餘桶中。

用完餐整理完畢就馬上召開作業組會議，把早上從採買到料理

完成過程中學到的事做分享，認識產銷履歷及有機的標章、水分太多

的東西下熱油鍋會油爆

....等等，都是過去沒去

注意的東西，在這幾堂

課下來就牢記在心了，

感謝義指媽媽耐心的指

導，也希望日後能有類

似的課程，再和大家一

同學習。

1、�4/24-7/3(星期日)辦理四健料理玩
童作業組研習。

2、�5/6桃園區農業改良場於本會辦理
農業技術諮詢服務暨傾聽人民心
聲座談會，110人參加。

3、�5/11-13辦理農事研究班班員區外
觀摩研習活動。

4、�5/12辦理105年度家政班班員暨市
民講座〜居家收納DIY系列之二：
廚房收納，257人參加。

5、�5/17-19、5/24-26、6/14-16及
6/15-17分4梯次辦理家政班幹部暨
班員區外觀摩研習活動，共1199
人參加。

6、�本會轄區水稻代噴藥作業已於
5/28(六)完成。

7、�6/2辦理105年度家政班班員暨市
民講座〜居家收納DIY系列之三：
天然清潔，203人參加。

8、�6 / 3本會家政班員參加新北市
「105年度家政推廣教育米食創意
便當競賽」獲得冠軍。

9、�6/20於桃園區農業改良場台北分場
辦理「105年北部地區優質安全綠
竹筍評鑑」，由陳清雲組長及詹
春龍農友2位參賽。

10、�6/23於市政府辦理「105年新北
市綠竹筍評鑑」，由廖博賢組長

及簡安照農友2位參賽。

活動預告
居家收納DIY系列講座
地點：新北市立圖書館土城分館3樓演講廳

農事研究班班員區外觀摩研習活動

四健料理玩童作業組研習

本會轄區水稻代噴藥作業情形

傾聽人民心聲座談會
農業技術諮詢服務暨

家政班幹部暨班員區外觀摩研習活動

參加新北市家政推廣教育米食創意
便當競賽，獲得冠軍

家政班幹部暨班員區外觀摩研習活動
三首長合影

家政班員講習暨市民講座
居家收納DIY系列之三：天然清潔

居家收納DIY系列之二：廚房收納
家政班員講習暨市民講座

日期 時間 辦理內容 講師

7/27
(三)

09：30～11：30 居家收納系列：

居家清潔

陳映如 
老師

8/24
(三)

09：30～11：30 居家收納系列：        

       再利用綠生活

9/8
(四)

09：30～11：30 居家收納系列：

會做家事的小孩有創意

10/13
(四)

09：30～11：30 居家收納系列：

聰明省錢術
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營養價值
小麥製�的食品：�小麥富含澱粉、蛋白質、脂肪、礦物質、鈣、鐵、硫胺

素、核黃素、煙酸及維他命A等。因品種和環境條件不
同，營養成份的差別較大。

稻米的�營養：�稻米的營養價值高，其主要營養成分是：蛋白質、糖類、
鈣、磷、鐵、葡萄糖、果糖、麥芽糖、維生素B1、B2等。

大多數人都了解，高血壓、高血糖、高血脂，甚至癌症發生的機率
都與現代人過度精緻的飲食有關，所以倡導全穀物健康飲食已逐漸成為
食品廣告的最大銷售賣點之一；而最新版的國民飲食指南中也建議，主
食類應有1/3為糙米、胚芽米、全麥製品或雜糧等，穀物對人體健康的
重要性可見一斑。
什麼是全穀物？

全穀物食品是指以完整穀物種子（包括胚芽、胚乳和麩皮）加工而
成的食品，例如糙米、大麥、燕麥等。全穀物食品富含膳食纖維、抗性
澱粉、寡糖等物質，並含有植酸、植物固醇、維生素、礦物質和多種植
物化學素等生理機能性物質，是天然的保健食品。然而，全穀類的蛋白
質品質不佳，因其缺乏一種必需胺基酸-離胺酸，為不完全蛋白質；建
議可與富含胺基酸的肉類，或與同屬不完全蛋白的豆類一起食用以彌補
此缺點。
為何要選擇全穀物？
1.�防止便秘、預防癌症：豐富的膳食纖維可吸收腸道內的水分，使糞便體

積增大，刺激腸內壁產生規律性的蠕動，進而加強腸道的排泄力，預防
便秘；並縮短致癌物滯留在腸內的時間，降低形成大腸癌的機會。�

了解米、麥等常見穀物的營養

資料來源:華人健康網
到小吃店或飯館吃飯時，別忘了點一盤小黃瓜涼拌菜！鮮綠脆口的

小黃瓜，營養價值豐富，有助體重控制、預防心血管疾病，對於國人十
大死因之首的癌症，更有很好的預防和改善效果，營養師提醒烹調時最
好不要切頭去尾，那可是營養最多的部位！
KO癌細胞！細數小黃瓜3大防癌力

大千綜合醫院營養師鄭羽孜表示，多吃小黃瓜可以防癌抗癌，大致
可歸功於綠原酸、膳食纖維和維生素E等3大營養成分。綠原酸具有抗氧
化能力，能防禦體內自由基對人體的傷害。

膳食纖維不只能夠降低血清膽固醇，降低心血管疾病的風險，膳食
纖維經腸道細菌發酵作用產生短鏈脂肪酸，還能促腸黏膜細胞增生，降
低細菌轉位，且酸化管腔環境，降低前致癌物生成的機會，另外，膳食
纖維可以做為益菌生，促使大腸益菌增值，也能幫助排便，降低腸癌的
風險。

維生素E是一種抗氧化劑，有抗血栓、預防心血管疾病的作用；對
於癌症，維生素E可捕捉並減少脂質過氧基，中斷脂質過氧基所引起的
一連串脂質過氧化之連鎖反應，維持細胞膜完整性及膜上蛋白的功能，
也能抑制致癌物質的形成和癌細胞活性，保護DNA不受致癌物侵襲，且
能中和腸道中的致癌酵素。
營養多多！吃小黃瓜也能預防感冒

除此3大防癌成分之外，小黃瓜也含β胡蘿蔔素，轉化為維生素A
之後，可以保護視力、皮膚黏膜和預防感冒；維生素A可增強免疫細胞
對抗原的辨識能力，活化自然殺手細胞及巨噬細胞的作用，有助於調節
免疫功能。小黃瓜含鉀量較高，能加速血液新陳代謝，排除體內多餘的
鹽分，利尿、消水腫，預防高血壓。
別浪費！小黃瓜這樣吃才對！

小黃瓜防癌抗癌一級棒！如何料理更恰當？鄭羽孜營養師表示，小
黃瓜不切頭尾、不削皮，能保留最多營養，在流動清水下，以軟毛刷從
蒂頭往下刷洗，去除表皮農藥，再以熱水（不蓋鍋蓋）的方式汆燙，隨
後放入冰水冷卻，能保持清脆口感，好吃又能保留大部分營養。
【健康小叮嚀】

中醫認為小黃瓜屬性偏寒，腸胃道狀態不佳的人或女性生理期前
後，應減少食用。另外，小黃瓜含有維生素C分解酶，較不建議與富含
維生素C的食物同時食用，可能會降低整體的維生素C吸收效果；深綠色
蔬菜富含維生素K，有助凝血的功能，如有使用抗凝血劑-Warfarin的患
者可能須酌量食用。
【示範料理／涼拌小黃瓜】
材料：小黃瓜、蒜泥、辣椒。�調味料：糖、鹽、醋、少許香油、味醂。
做���法：
１.�小黃瓜洗淨後擦乾表面水分，切段後用刀背拍碎；蒜頭及辣椒切末。
２.切好的食材放入袋子，並加入糖攪拌均勻。
３.�出水後加入香油、味醂、醋
���（量與步驟2的糖相同）、
����鹽巴拌勻，放入冰箱冷藏
����約30分鐘即可食用。

涼拌小菜可防癌！小黃瓜頭尾營養多更多
推廣部/邱惠貞

105年度家政班員講習暨市
民講座，於5月12日進行居家收
納DIY系列第二場次，主題為廚
房收納，內容包括：廚房收納及
清潔原則、冰箱及食材管理。
由於前一場次「衣物清潔及收
納」已有許多班員到場聆聽，透
過口耳相傳討論，踴躍分享運用

經驗，競相走告之下，使得本場次除家政班員們再次蒞臨外，更吸引
了不少土城區民共同參與活動，希望能獲得聰明生活新知識。

一開始映如老師與大家分享上媒體節目的趣事，作為輕鬆幽默的
開場。接著，老師先分享廚房空間提高效率與維護清潔的大原則。工
作台面、流理台保持淨空，地板上不堆放雜物，打掃輕鬆不費力。即
使廚房空間很小，也儘量保留一些淨空的小區塊，可彈性運用，不顯
擁擠。維護廚房整潔，必須從日常生活中養成習慣動作，順手清潔和
整理，就可改善許多髒亂的現象。

進一步，說明廚房收納重點。1.對於「層層堆疊的碗盤」，建議將
碗盤直立收納，是最節省空間的方法，且拿取時也便利，可善用市售
層架，讓收納工作變得更輕鬆。2.對於「瓶瓶罐罐的調味瓶」，可利用
回收的面紙盒或牛奶盒，好處是拿取方便、集中放置不易倒塌，就算
醬汁不慎滴落、打翻，亦可隨時替換紙盒，減少檯面髒亂。3.對於「各
式各樣鍋具」，因大部份鍋具都體積龐大，往往造成收納不便，可利
用收納檔案的文件架，直立方式放置，亦可依據自己的需求，挑選合
適的收納架。老師亦介紹善用小工具的一些技巧。1.利用少了壺蓋而不
再使用的水壺或不使用的水杯，收納湯勺、削皮器、鍋鏟等廚房必備
用具。2.若最下層抽屜空間不好利用，則找個厚紙板，摺成與抽屜一樣
高的三面開型框，就可加大深度增加收納空間。3.櫃子上方多利用掛
鈎及層架，懸掛質地較輕、無法疊高收納的塑膠杯，充分利用櫃子空
間。4.利用毛巾桿可收納吊掛鍋蓋、清潔劑，亦可作為分隔桿。

此外，對於抽油煙機及碗盤油垢，映如老師有其獨到的清潔建
議。抽油煙機內部清潔不易，有一個簡單的解決方法，先將抽油煙機
電源打開，然後直接對著風扇噴灑清潔劑，當清潔劑被風扇吸入，就
可清除內部油汙，最後清潔劑和油汙會滴落在集油杯，再一併清洗即
可。媽媽在炒菜完，抽油煙機可多開5～10分鐘，盡量將空氣中的油煙
吸乾淨。洗碗盤前，可先將盤子上的油汙，用勺子刮掉或用餐巾紙擦
拭，碗盤油漬殘留較少時，就比較容易清洗。

第二部份，映如老師教大家如何拯救雜亂的冰箱。常見的問題是
因冰箱久未整理，食品快過期也不自覺。收納原則首先要了解自家的
冰箱設計，依照設計的區塊擺放食品，就可改善找不到東西的窘境。
其次，將快過期的產品擺放在前方，先進先出，比較常使用的東西，
也應放在隨手可得、顯眼的位置，減少拿取物品花費的時間。老師也
建議可在冰箱放置小蘇打粉以除臭，效果可持續1個月左右，除臭後的
小蘇打粉還可當清潔劑使用，一舉兩得。最後的重點放在食材管理，
老師簡單說明如何保存易腐的蔬果、雞蛋。

本次課程內容，依然獲得現場班員與民眾的熱烈互動與回響，居
家收納系列課程可讓我們發現、遇見、體會與實現生活中的小智慧，
幫助大家以簡單的工具、正確的方式，學習以最省力的方法來改善居
家生活環境。

居家收納DIY系列之二：廚房收納

多吃小黃瓜可以防癌抗癌，大
致可歸功於綠原酸、膳食纖維
和維生素E等3大營養成分。

2.�有效控制體重及血糖：全穀類食物纖維
高、有足夠的飽足感，適量限制主食份數
能幫助控制體重及延緩血糖上升。

3.�降低膽固醇：研究証實含豐富可溶性纖維
的食物，如燕麥和大麥有助降低膽固醇。
每日攝取量

國民飲食指南中建議，一天至少一餐
全穀類，新嚐試者可以將全穀類與白米混
合，以1:1或1:2的比例開始，讓腸胃適應。
應避免初次嘗試就整天攝取全穀類，否則容
易造成腸胃問題！
選購注意事項
1.�建議最好選擇真空包裝的雜糧產品，並注意包裝的完整性，確認穀粒
堅實、均勻完整、無發霉、無砂粒、蟲等異物。現有推廣之小袋裝
米，保鮮度甚佳，可多採用。

2.�注意保存期限，拆封後放在密閉、乾燥容器內，置於陰涼處，勿存放
太久或置於潮濕之處，以免蟲害及發霉。

但市面上穀物產品琳瑯滿目，到底哪些才屬於全穀物呢?
1.一定是屬全穀物的食物：糙米、紫米、紅糯米、玄米、全燕麥等。
2.�可能屬於全穀物的食物：五穀飯、全麥麵包、蕎麥麵等。
��此類食物是否為全穀物要看其全榖成分是否達51%以上。
3.�非全穀物食物：胚芽米、麵粉、小麥胚芽、玉米粉。

另外，常有些商品名稱容易讓人誤會為全榖物食品，像是名稱加上
五穀、多穀、雜糧、小麥粉等，雖然名稱看似全穀物，但內容物不見得
是全榖食物喔。
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戶政法令暨最新便民服務措施宣導

新北市土城戶政事務所~關心您~

新北市土城戶政事務所          
服務電話：02-2260-5640          
週一至週五服務時間：08:00~17:30
延長服務時間：週一至週五17:30~20:00
 (每月最後1日如為週一至週五，配合人口
統計作業，當天延時服務暫停)
週休二日加值服務時間：週六09:00~12:00
電子信箱：ntpc510@ntpc.gov.tw
網址：http://www.tucheng.ris.ca.ntpc.gov.tw

第二版

  105年度新住民生活適應輔導班～熱烈招生中

◆�上課時間：�105年7/1至7/29，每週一、三、五

�������������������下午13：30-17：30，課程共計50小時。

◆�上課地點：新北市土城戶政事務所會議室。

◆�費������用：完全免費，並提供貼心托育服務。

◆�報名地點：土城戶政事務所(土城區和平路28號)。

◆�報名日期：即日起開放報名，名額有限請儘速報名。

◆�報名方式：�攜帶外僑居留證、最近2吋照片1張及國人配偶身分
證影本，親自或委託他人至本所填寫報名表。

◆�課程期滿後，將核發上課時數證明，以供歸化國籍時使用。

◆�洽詢專線：（02）22605640分機227丁小姐。

  新北市跨縣市行政協助服務～輕鬆一處辦

◆�為擴大為民服務效益，便利旅居新北市之其他直轄市、縣(市)
民眾及旅居其他直轄市、縣(市)之本市民眾，就近申辦跨縣市
行政協助戶政業務。辦理行政協助縣市迄今共有福建省金門
縣、福建省連江縣、澎湖縣、花蓮縣、台東縣及屏東縣等6個
縣市與本市合作。

◆�實施項目及戶所：
項次 實施項目 實施戶所

一 出生（含同時認領）登記 新北市、澎湖縣、花蓮縣、臺東縣、
屏東縣及福建省金門縣與連江縣

各戶政事務所
二 原住民身分登記

三 英文戶籍謄本

四 婦女生育獎勵(補助)金 新北市及臺東縣、花蓮縣各戶政事務所

  新北首辦護照～一處收件全程服務 

◆�首次申請護照之民眾，得向全國任一戶政事務所辦理「人別確
認」。

◆�年齡未滿18歲者，需法代陪同辦理。

◆�新北市提供代收代辦護照�(不含補、換照)，請多加利用。

  自然人憑證250元吃到飽，提供各項服務～在家上網輕鬆搞定

◆�自然人憑證可免費列印戶籍謄本，本所設有便利站歡迎使用。
◆�內政部憑證管理中心網址：http://moica.nat.gov.tw

  多合一跨機關通報~省時又省力 

◆�民眾只要在戶政事務所辦理案件，可直接申辦跨機關通報，修
正相關資料，包括監理、稅捐、國稅…等機關之資料，減少往
返奔波的不便。

◆�歡迎民眾多加利用。

  一生幸福～新北市生育獎勵補助 

◆�獎勵金額：每一胎次新臺幣2萬元；雙胞胎4萬元依此類推之。
◆�申請資格：母或父之一方設籍並實際居住本市滿10個月以上。�
◆�應備證件：申請人之國民身分證、印章及新生兒母親之存摺影
本（申請人無法親自申辦時，得委託他人攜帶申請人及受託人
之國民身分證、印章及委託書辦理）。

  新北市印鑑數位跨區申辦～拍攝人像～安全有保障

◆�凡設籍本市市民，親自持國民身分證及印鑑章，至本市任一戶
政事務所及其所屬辦事處、區所、工作站即可申辦。

◆�印鑑數位化跨區服務，領先全國搭配「人臉特徵影像儲存系
統」，多重比對容貌、筆跡、印鑑，省時省費用安全有保障。

◆�跨區申辦不受理委任申請；無行為能力人或限制行為能力人須
由法定代理人代辦。

推廣部/邱惠貞

105年度家政班員講
習暨市民講座，於6月2日
進行居家收納DIY系列第三
場次，主題為天然清潔，
內容包括各種天然清潔用
品及清潔好幫手之使用方
法介紹。暑假快到了，很
多主婦會利用孩子們休息
時間，一起進行親子大掃
除，清掃時期常會使用大
量的清潔劑。所以，今天
映如老師要與大家分享如
何聰明有效率的清潔。

可資利用的五大清潔
用品包括小蘇打粉、檸檬
酸、白醋、柑橘及鹽，除
了可直接使用外，與不同

的成分搭配調和還能有更多的功能。小蘇打粉的功用為吸濕、除臭、
研磨、去油污及軟化水質，但也有些無法使用其來清潔的物品，包括
漆器、鋁製品及榻榻米。小蘇打粉加水加鹽可製成研磨去污粉(小蘇打
粉糊)，可有效清除鍋具焦垢及頑垢，乾淨又安全。亦可使用小蘇打粉
當作地毯清潔劑、垃圾除臭粉、冰箱除臭劑，洗衣加小蘇打粉可提升
洗淨力，鹽加小蘇打粉可當作砧板去污膏。而檸檬酸的功用為中和水
垢、除皂垢、尿垢，映如老師特別提醒大家，檸檬酸與氯系清潔劑(如
漂白水)混合後，恐將釋放出有毒氣體，要特別注意。檸檬酸經常被用
以清潔保溫瓶，若混清水可作馬桶清潔劑。

第三是白醋，功用為抗菌、除臭、去污、去水垢、防食物腐壞。
因白醋所含的醋酸具有分解污垢的能力，將100c.c.的白醋和50c.c.的水
混合，並加入5滴具抗菌功效的尤加利精油，可混製成萬用清潔劑，用
於水槽、桌面、電話以及玩具等物品的清潔，效果好又安全。白醋混
橄欖油可製成木傢俱保養油，以1:2的白醋和橄欖油混合，沾在軟布上
輕輕擦拭木頭表面，因白醋具有溫和的清潔功效，再加上橄欖油的滋
潤，讓木製品在清潔之餘還能展現其光澤度。白醋與水以等比混合也
可當成玻璃清潔劑。水龍頭、電鍋的水垢均可使用白醋去除。而柑橘
皮是很好的天然清潔劑，其功能為高除油垢性、天然香味宜人、抑制
病菌、驅害蟲。將橘子或者柳丁皮，泡在濃度75%的酒精中，一星期
後，將果皮濾掉，就成了自製的天然清潔劑。使用時，可裝在含噴頭
的瓶子中，直接噴灑在流理台、牆面等油污處，就能有效除油，是性
能極佳的廚房清潔劑。柑橘皮亦可自製為天然的衣物香氛袋。最後是
鹽，其功能為研磨、殺菌、去污。將鹽與小蘇打粉以等比混合可有效
去除茶垢。另外，醋:鹽:水以2:3:4比例混合可自製家電清潔劑。

很多班員媽媽們都發現，廚房裡的日常調味品如白醋、鹽，都可
透過適當調配而成天然清潔劑，而在柑橘盛產的冬季更可妥善利用，
成為年終大掃除時的好幫手。今天老師教大家自製的清潔用品都非常
容易上手又實用，深獲在場聽眾的好評。最後，映如老師也希望大家
可以繼續與她多交流，所以提醒若還有其他生活相關問題，可上她的
部落格與之分享生活大小事。

居家收納DIY系列之三：天然清潔


