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會 務 及 會 員 專 欄
茶 客 天 地

香港糖尿聯會中心主任—

周俏英
(Centre Administrator, Melissa Chow)

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%

� U � OM�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*+,-./0,1

�� !"#$%&'()*+,$-./+0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,-. !"#

�� !"#$

聯會設施及活動預告

�� !"#$%&'(")*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./01+

�� !"#$%&��'()�*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%#&'()*+,-./!0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-!./-0

�� !"#$%&'()*#+,-./0�

�� !"#$%&'()*'+,-./01

�� !"#$%&

�� !"#$%&'()*+,-.�� !

���� !"#$%&�'!()*+!,-

�� !"�#$%"&'()*+,-./!

�� !"#$%&'()*+,-./012

香港糖尿聯會流動專車出

訪時間表

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&RIMMM�� !"#$%&

�� !"#$%"#&'("#)*+,"-

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'(%)*+,-./01

�� !"#$%

�� !"#$%&'()*+,-./0 1

�� !"#$%&%'()*+,-./&0

�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"#$#%&'()(*+,-.(/

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()$*+,-./01

�� !"#$%&'ïïïKÇá~ÄÉíÉëJÜâKçêÖ�

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()#*+,-./01

�� !"#$%&'()* TM�� !"#

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'(

�� !"#$�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()#*+,-,.�/

�� !" #$�� !"�� !"#$ 

�� !"#$%&�� !"# OMMP���

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+&,-./01

�� !"#$%&
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會 務 及 會 員 專 欄

沙田區流動專車時間表
日期　 地區　 地點　 停泊地點
OVLTJPNLT �� �� !" �� !"� #$%&

QLUJSLU� �� �� ! �� !"

TLUJULU� �� �� ! �� !"#

NNLUJNOLU� �� �� ! �� !"#$=EORQJORTF

NPLUJNQLU� �� �� ! �� !"#$%&'

NULUJOMLU� �� �� ! �� !"#

ONLU� �� �� ! �� !"

大圍、馬鞍山
日期　 地區　 地點　 停泊地點
ULVJVLV� �� �� ! �� !�" #$%

NMLVJNNLV� �� �� ! �� !"

NRLV� �� �� ! �� !"

NSLVJNTLV� �� �� ! �� !

NULVJNVLV� �� ! �� ! �� !�" #$

ORLVJOSLV� �� �� ! �� !�" #$

OVLVJPMLV �� �� !" �� !"� #$%&

元朗、天水圍、屯門
日期　 地區　 地點　 停泊地點
SLNMJTLNM� �� �� ! �� !"#$

ULNMJNMLNM� �� �� ! �� !"

NPLNMJNQLNM� �� �� ! �� !"

NRLNMJNSLNM� �� �� ! U�� 

OMLNMJONLNM� �� �� ! �� !

OOLNMJOQLNM� �� ! �� ! ��

OTLNMJOULNM� �� �� ! �� !

OVLNMJPMLNM� �� �� ! �� !"#

PLNNJQLNN� �� �� ! ��

RLNNJTLNN� �� �� ! ��

NMLNNJNNLNN� �� �� ! �� !"#$%&'(

NOLNNJNPLNN� �� �� ! �� !"#

NTLNNJNULNN� �� �� ! �� !"

NVLNNJONLNN� �� �� ! �� !"#$%&

OQLNNJORLNN� �� �� ! �� !

OSLNNJOTLNN� �� �� ! �� !"

G �� NMWMM�� NWMM=J=�� !"#

�� OWMM � RWMM=J=�� !"#$%&'�� !"#$%&'(

�� !"#$

�� UWMM�� !"# N�� !"#$%&'()*

�� NOWMM�� !"# N�� !"#$%&'()*

G �� !"#$%&'()*+,-.+/01
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會 務 及 會 員 專 欄

公開講座

�� !"#$%&'() V � NO�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./0��

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+, UM�� 

�� !"#$%&'()*+,-./�01

�� !"#

�� !"#

�� !"#

�� !"#

�� !"#

�� !"#

�� !"#

��

�� U � NM�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%#&'()*+,-./01

�� !"#$=?=�� !�� !?�� !

UM�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'(&)*&+,-./0

�� !"#$%&'�()*+,-. !"

�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'(!")*�� !�� 

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'() NN� O�� !"

�� !"#$%&'()*+,-.&/01

�� !"#$%&'()*+

�� !"#$

�� !"#$

�� !"#$

�� !"#$

�� !"#$

��

糖水及甜品製作
�� �� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'!()*+,

�� !"#$%&'()

�� UJNOJOMMP=E�F

�� �� T�MM

�� �� !"#$%

�� !"#NJP�� !"#$O�

OMN �

�� PS �

�� !"#$ NM��

�� !"#OTOP=OMUT

�� !"�#$%&

2003 年公開講座

糖尿病的治療
�� OMMP � NN � O �=E�� F

�� !" OWPM

�� !"#$%&'(�=J=�� 

�� !"

�� !"#$%$&'

�� !"#OTOP=OMUT

�� !"#$%&"'(')
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病 友 心 聲

�� _áää�� OMR�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()*+,�-./0

�� !"#$%&'()*+,-./"$

�� !"#$%&'()*()+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� �!"#$%&'OMR�� NSM��

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !�"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'PR�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-�.

�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#�$%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-.*

�� !"#$%&'()*+,--

��

�� !�� !"#$%&'()(*+,-

心聲、深聲
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病 友 心 聲

��� !"# TM�� !"#$%

�� !"#$�%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*%+,-

�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*OQ�� 

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'(�)*+&$

���� !"#$�� !"

�� !�"#$

集思篇�� !�� !"#$%&'()(*+,-
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杏 林 坐 館

為甚麼糖尿病人要特別著

重血壓的控制呢？
�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./"#$

�� !"#$%&'�"()*+,-"./

�� !"#$%&'()&*+,-*./0

�� !"#$%&'()*+,-./01"

�� !"#$%&'(")*+,-.,/0

�� !"#$%&'()*+,-$.$%&

��� !"�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%=EãáÅêç~äÄìãáåìêá~F�� !

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*�+,(-./0

�� !"#$%&'()'*+,-./01

�� !"#$%&'()*�+,

�� !"#$%&'()*+,#-!"#$

�� !"#$%&'()"*+,-./01

�� !"#$%&'()*+$,-./01

�� !"#$�%&'()=E~íÜÉêçëÉäÉêçëáëF�

�� !"#$%&'()*+,-./0,1

�� !"#$%&'()*+,-+.#/0

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'= E gç áå í = k~ íÜçã~ë

`çããáííÉÉ=g`k=TíÜ=oÉéçêíF=�� !"#$%

�� !"#$%&'()*+,-�� .

�� !"#$%& NQMLVM=ããåÖ�� !"

�NQM=ããåÖ�� !"VMããåÖ��� !"

�� !"�#$%&'()*+,-%./&

�� !NPMLUM=ããåÖ�� !"#NPM=ããåÖ

�� !" UMããåÖ��

糖尿病與血脂肪
�� !"

�� !"#$%&'()*)+,#-./0

�� !"#$%&'()*+, -./0&

�� !"#$%&'()*�+,-./0%

�� !"#$%&'(!)*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0+1

�� !"#$%&'()*+,-"./01

�� !"#$%&'()*!+,-./01

�� !"#$%&"'()$*+,-./0

�� !"#$E äçïJÇÉåë á íó = ä áéçéêçíÉ áå

ÅÜçäÉëíÉêçäF�� !"#$%&'(E äçïJ

ÇÉåëáíó=äáéçéêçíÉáå=ÅÜçäÉëíÉêçäF�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./01'

�� !"#$%&'(')*

�� !"#$%&'()*+!,-./01

��� !"#�� !"#$%&'()*�

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0)1

�� !�"#$%&'()*+,-./01

�� �� !"#$%&E j É í ~ Ä ç ä á Å

póåÇêçãÉF��� !"#$%&'EpóåÇêçãÉ

çÑ=fåëìäáå=oÉëáëí~åÅÉF�

�� !"#$%&'()"*+,-.%/0

�� !"#$%&'()*+,-./0"1

�� !"#$%&�'()*+,-.!/0

�� !�� !�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()"*+�� ,-.

�� !"#$%&'()$*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./01�

�� !"#$%&'()*
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杏 林 坐 館

認識血壓葯
�� !"

�� !"#$%&'()#*+,-./0123-4+,5637&'(891:023-+

�� !"�#$%&'()*+,-.$%/01234!"��5' 67"��.$%&'

�� !"#$%&'$()*+,$%-./0123456789):;<=$%>?@AB

�� !"#$%&' ()*+",-%./012345*+,-6YNPMLUMããeÖ�� !"

�� !"#$%&"'()*+,-./012)345

類別　 主要功能

NK�� 

===av^wfab �� !"

===corpbjfab �� !"#

===jlarobqf`

===k^ofaobu

===fka^m^jfab

OK=β�� !"=Eβ=ÄäçÅâÉêF
===^qbklili �� !"

===_fplmolili �� !"#$%&' ()$ *+,-. (/0123

===`^osbafili �� !"#$

===jbqlmolili

===molm^klili

PK�� !"#$%&'(=E^`b=fkef_fqlopF

===`^mqlmofi �� !"

===bk^i^mofi �� !"#$%"#$"&'()*+,-%./01234

===clpfklmofi �� !"#$ %&'()*+

===ifpfklmofi �� !"#$%&'()*+

===mbofkalmofi

===o^jfmofi

QK�� !" ff�� !"=E^kdflqbkpfk=ff=ob`bmqlo=^kq^dlkfpqF

===`^kabop^oq^k �� !"#$%&'()*+,

===fo_bp^oq^k �� !"#$%&'()*+,-./01234

===ilp^oq^k

===qbijfp^oq^k

===s^ip^oq^k
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杏 林 坐 館

RK=�� !"#=E`^i`frj=`e^kkbi=_il`hboF

===^jilafmfkb �� !"

===afiqf^wbj �� !"#$%&'()

===cbilafmfkb �� !"#$%&'

===i^`fafmfkb

===kfcbafmfkb

===sbo^m^jfi

SK=�� !"=E�=ÄäçÅâÉêF

===alu^wlpfk �� !"

===mo^wlpfk �� !"#$%&'

===qbo^wlpfk

TK=�� !"#$%&

===jbqevialm^ �� !"

�� !"#

�� !"#$%&' ()*+&,-./0123/0�� !"�� !"� #$%&'

�� !"#$%&'()*+,-� ./0"12�� !"#$%&'()�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./0123456789:;

�� !"#$%&'()*+,-.!"%/0123456,7

�� !"#$%&'β�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./012&'()*3456

�� !"#$%&'()*+,%-./012

�� !"#$%&'()*+,-./01234534

�� !"#$%&!'()*+,-./0123401

�� !"#$%&'()*+,-&./012%3/4

�� !"#$%&'()*+,-.
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荒 「 糖 」 天 使
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荒 「 糖 」 天 使

忘憂旅程
�� !"#$%&

�� !"#$%&'(()*+,-./012p^op ��KKKKKK�� !"#$

�� !"#$%&'()#��*+,-./01�'2)#��3+4-56789:

�� !"#$%&'()*+,-.

身體受壓的警報訊號
�� !" �� !"��#$"%&

�� !"#$ �� !"#$"%&"'$

�� !" �� !"##$%"%& '"()"*+",-

�� !" �� !"#$%&"'�(&"#$)*

�� !" �� !"#$

�� !" �� !

�� !" �� !"#$%&

�� �� !"#$"%&'(")&"*+",-"./"0123"45"

�� !"#$%&

壓力與血壓／血糖的關係

�� !"#$%&'()*+",-./01

�� !"#$%&'(#)*+,-./01

�� !"#$%&'()* +,-!"./

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$ %&'()*+,-��./

�� !"#$%&'(

�� !" #$%&

�� !"#$%&'%()%*+KKKKKK�

腎上腺素的作用

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'

�� !"#$%"&'(!)

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()

意象鬆弛法

��� !"#$%%&'!()=EoÉä~ñ~íáçå

fã~ÖÉêóF�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-.(/01

�� !"#$%&'( )*�+ ,-./

��� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&�'()*+�,-./0

�páê�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&''()*+,#-./

�� !"#$%&$'(K K K K K�� !"#

�� !"#$%&�'()*�+,-./0

�� !"#$%&'()*+%,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'() �� !"#

���� !"�#$%&&'()*+,-.

�� !"
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荒 「 糖 」 天 使

�� !"#$%&'()*+%,-. /0

�� !"#$%&'()*+#,-./0

�� !"#$%&'(

���� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'(!)*+,-./01

�� !!"#$% &'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-.$/01

�� !!"#$%%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,#-./01

�� ��!"#$%!&'() **+,-

�� !"#$%!&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,!-./�+

�� !"#$%&'()*+,-./�01

�� !"#$%&'()*+,'-./01

�� !"#$%&'()�*+,-./01

�� !"#$%&$'&$(&$)*!$+

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !!"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*#$+,-.'

�� !"#$%&'(")*$+%&',-

�� !"#$%&' &()*+,-./0

�� !"#$%&'() *+,-%./0

�� !"#KKKKKK�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*

開懷座佑銘

A light heart lives long.

�� !"#$%

~ William Shakespeare (England)

Music is the medicine of the breaking heart.

�� !"#$%&'

~ Hunter (England)

The best physicians are: Dr. Diet, Dr. Quiet & Dr. Merryman.

�� !"#$%&'()*+,-./0

~ Johnathan Swift (England)

A sound mind is better than ten doses of medicine

which can relieve physical fatigue & pain.

�� !"#$%&'()*+,-./0

~ Karl Marx (Germany)

Mirth drives disease away.

�� !"#

~ Ivan  Turgenev (Russia)

Worry & grow old; laugh & grow young.

��� !�!"#�# $�$%

~ Qian Daxin (The Qing Dynasty)

Sports can help people to bear the

pressure of life both in body & in mind.

�� !"#$%&'

~ Josip Broz Tito (Yugoslavia)

Many dishes, many disease.

��� !"

~ Benjamin Franklin (USA)
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荒 「 糖 」 天 使

高血壓健康教育

(在家量血壓計劃)
�� ==�� !

�� !"#$%&'()*+,-.#/0*

�� !"#$%&'()*+,-./0(1

�� ! =�� !"#$%&'!"()*+

��� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,�-./'

�� =�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./ =��

�� !"#$%&'()"*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%

�� !"NVVV�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*+,-*./01

�� !"#$%&'()�*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0'(

�� !"#$%W

1. 高血壓的病理
�� !"#$%&'()*+,&'(-./

�� !"#$%&'()* +, -./0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&#'()*%+(),,-

2. 安全使用降血壓藥要訣
�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#!$%&'"()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&#'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+#,-./0*

�� !"#$%&'(�)*+,-.>

3. 飲食控制
�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'($)*+,-./01

�� !"#$%!&'()*+,-.*/

�� !�"#�"$%&'()*+,(-.

�� !"#$%&'()*+*,-./01

�� !"#$%&'(�)*+,-./01

�� !"#$%&'"()*%+,-#./

�� 

4. 適量運動
�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*#+,-./01

�� EiaiJÅÜçäÉëíÉêçäF�� !�"#$%&

�� !"#$%&'()*+,-.*/01

�� !"#$%&'()* !('+,-.

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()!*%+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-.+/)0

�� !!"

5. 健康生活習慣
�� !"#$%&'()=X=�� !"#$%

�� !"#$%&'()*+,-�./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+, =��  !

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*&'+,-.+/

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%

6. 使用自動電子血壓計的要訣
~K �� !"#$%&'()*+,-./
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荒 「 糖 」 天 使

ÄK �� !"#$%&'()*+,-./

�� 

ÅK �� !"#$%&'(!&')*+,

�W

ú=�� !"#$%&'(

ú=�� !"#$%&

ú=�� !"#$%&'%()

ú=�� !"#$%&'()*+,

ÇK �� !"#$%&' PM�� !"#

�� !=X=�� !"#$%&'()�

�� !"#$%&'(

ÉK �� !"#$%&'()*+

�� !�� !"#$%&'()(*+,-

ÑK �� !"#$%&'(=NQM=L=VM==I=TO=X

NQM=E�� F==VM=E�� F==TOE��F=X�

�� !"#$!%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-./01/

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+*",-./0

��� !"#$%&'()*%+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./01(

�� !"#$%&'()*+,-./
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荒 「 糖 」 天 使

支援篇

熱線
�� OQ�� !"#$% OUPP=MNNN

�� !"#$=JJ=�� !"#$% OTTO=MMQT

�� !"�#$%=J=�� !"#$% ORPR=QNPR

�� !"#$%& OPUV=OOON

�� !"# OTPS=SVVV

�� !"#$% OROP=MMSM

�� !"=J=�� !"# OQSS=TPRM

�� !"#$%=J=�� !"#$% OUPP=MUPU

�� !"#$ OPQP=OORR

網頁
�� !"#$%&' ïïïKáåÑçKÖçîKÜâLÜÉ~äíÜòçåÉ

�� !"#$% ïïïKÜãÇÅKãÉÇKÅìÜâKÉÇìKÜâ

�� !"#$ ïïïKãÜ~ÜâKçêÖKÜâ

�� !"=J=�� ! ïïïKÜ~KçêÖKÜâLç~ëáë

^ãÉêáÅ~å=`çìåëÉäáåÖ=^ëëçÅá~íáçå ïïïKÅçìåëÉäáåÖKçêÖ

^ãÉêáÅ~å=mëóÅÜçäçÖáÅ~ä=^ëëçÅá~íáçå ïïïK~é~KçêÖ

^ìëíê~äá~å=mëóÅÜçäçÖáÅ~ä=pçÅáÉíó ïïïK~éëKéëóÅÜëçÅáÉíóKÅçãK~ì

_êáíáëÜ=^ëëçÅá~íáçå=Ñçê=_ÉÜ~îáçìê~ä=~åÇ=`çÖåáíáîÉ

===mëóÅÜçíÜÉê~éáÉë ïïïKÄ~ÄÅéKçêÖKìâ

_êáíáëÜ=^ëëçÅá~íáçå=Ñçê=`çìåëÉääáåÖ=~åÇ=mëóÅÜçíÜÉê~éó ïïïKÄ~ÅKÅçKìâ

_êáíáëÜ=mëóÅÜçäçÖáÅ~ä=pçÅáÉíó ïïïKÄéëKçêÖKìâ

_êáíáëÜ=pçÅáÉíó=çÑ=bñéÉêáãÉåí~ä=~åÇ=`äáåáÅ~ä=eóéåçëáë ïïïKÄëÉÅÜKÅçã

`ÉåíêÉ=Ñçê=`ç~ÅÜáåÖ ïïïKÅÉåíêÉÑçêÅç~ÅÜáåÖKÅçã

`ÉåíêÉ=Ñçê=píêÉëë=j~å~ÖÉãÉåí ïïïKã~å~ÖáåÖëíêÉëëKÅçã

eÉ~äíÜ=C=p~ÑÉíó=bñÉÅíìáîÉ ïïïKÜëÉKÖçîKìâLëíêÉëëL

fåíÉêå~íáçå~ä=píêÉëë=j~å~ÖÉãÉåí=^ëëçÅá~íáçå=ErhF ïïïKáëã~KçêÖKìâ
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御 用 佐 膳

              (4 人份量) ===�� !"#$

材料:
�� Q �ENSM �I=��F

�� N �EQM�I=��F

�� N �EQM�I=��F

�� N �

�� N �=E�� F

�� N �=E�� !F

�� N �=E�� !F

� N ��

� O ��

肉絲調味料：
� NLQ ��=I�=NLU ��=I��=NLQ��=I��==NLO ��I=�==N��I=�� !"

��W==��==NLQ ��I�==N=NLO��=I��==NLQ�=�I=�� !

製法：
NK=�� !"#$%&'=�� !"=�� 

OK=�� !"#$%�� �� !"#$%&'()

PK=�� !"#$%&'

QK=�� !"#$%&'()"#*+,-./0123)45678

RK=�� !"#$%&'( !)*+,-.+I�� !"#$%&'()*��+,-.

SK=�� !"#$%&'()*#+,#-.#$/012

特色：
NK=�� !�"#$%"&'()!*+,

OK=�� �!"#$%&'($%)*+,-./%0

PK=�� !"�#$%&'�()*+,-./0*+123456789!"�:;*8<=>

�� !"

QK=Q�� I=�� TN�� ! V�� !" P�� !"#$ P�� !

烹調小錦囊
NK=�� !"#$%&'()*+,

OK=�� !"#$%&'()*+,

PK=�� !"#$%&'()*+
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