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社

主食類 蔬菜類 水果類 乾燥食物

薏仁

即食燕麥

綜合穀類

小麥

小薏仁

糙米

高纖米

大麥

大麥片

薏麵

醃漬桃子

柿子

金棗

仙桃

榴槤

香吉士

西洋梨

土芭樂

石榴

芭蕉

食茱萸

野苦瓜

冷凍花椰

香椿

黃秋葵

黃豆芽

荷蘭豆菜

牛蒡

野莧菜

紅鳳菜

洋菜

髮菜

蘿蔔乾

脫水蔬果

梅乾菜

榨菜

高麗菜干

乾海帶

紫菜

醃漬香菇

山粉圓

花生

柿餅

葵花子

黑芝麻粉

杏仁果

蓮子

愛玉子

無花果

黑棗

16.9

8.9

5.3

12

5.5

3.3

2.8

15.3

8.5

4.5

7.3

4.7

3.7

4.8

4.4

3

3

5

4.6

3.3

16.8

5.1

3.2

5.9

4.1

3

2.8

6.7

4.3

3.1

73.6

20.4

7.2

25

8.4

3.5

3

28.4

11.7

4.6

57.9

17

11.8

19.7

13

9.3

8.3

51.6

13.3

10

零食甜點膳食纖維
（克）

膳食纖維
（克）

膳食纖維
（克）

膳食纖維
（克）

膳食纖維
（克）

群聯
的農

場裡

也栽
種了

不少

富含
膳食

纖維

的作物
哦！
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About  關於拳擊有氧（Kickboxing）的小知識

拳擊有氧（Kickboxing）起源
拳擊有氧運動是由美國七屆世界武術冠軍黑人比利布萊克所創，

最大的特色是結合武術、拳擊動作，配合節奏、韻律、口號；出

拳、踢腿、跳躍。由於學習簡單，動作變化多，加上節奏感強的

音樂，讓運動過程充滿樂趣，推出後立刻引爆流行熱潮，並迅速

風行全球！是現在最流行、效果最佳的健身運動！尤其兼具「塑

身」、「健身」、「防身」三大功能，強勁有力的動作，大量消

耗體內卡路里，絕對是你健康減重瘦身的最佳運動！
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About  土耳其  旅遊概述
旅遊地點：土耳其 – 伊斯坦堡，卡帕多奇亞，棉堡，安塔利亞

行程概述：抵達伊斯坦堡，參觀世界著名的藍色清真寺及博斯

普魯斯海峽周邊景點，還有品嘗土耳其著名美食Kebab，搭夜間巴

士前往卡帕多奇亞,欣賞這邊天然形成的奇石嶙峻以及搭

乘熱氣球跟參觀露天博物館。接著搭乘夜間巴士前往世

界十大奇景之一的棉堡，欣賞天然的石灰地形，並前往土

耳其的港口都市-安塔利亞，這邊有漂亮的蔚然海岸以及熱

鬧的旅遊大街，是歐洲人嚮往的度假都市，之後從安塔利

亞搭飛機前往伊斯坦堡轉機回程。

總花費：56,732
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About  A.J. 的書店人生（The Storied Life of A. J. Fikry）
作者： 嘉布莉•麗文

譯者：王淑玫

出版社：商周

內容簡介：39 歲的書店主人 A.J. 不喜歡與人親近，老婆過世之後，原本

想變賣當退休金的珍藏書籍被偷走，雪上加霜的是店門口多了一位棄養

的女嬰兒，不光改變他的生活，也提供第二次機會去過新的人生⋯ ⋯
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About  浮生草
作者：柯裕棻  

出版社：印刻

內容簡介：

睽違四年，柯裕棻最新散文集！記一段在城市中閱

讀，也閱讀城市的浮世光景，敘一縷現代女性漫

遊，詠物，書寫和思念冥想的浮生心情。
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