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—…äººæ•¥å¤•è¯Šï¼Œè¯´å•ƒå®Œæ–¹ï¼Œé£Ÿæ¬²å°±æ•¥äº†ï¼Œçƒ­ä¹Ÿé€€äº†ï¼Œç²¾ç¥žå¤´ä¹Ÿ
æ•¥äº†ï¼Œå‘µï¼Œæˆ–è®¸ä½ ä¸•ä¿¡ã€‚ã€Šå¤–æ„Ÿæ¸©çƒ­ç¯‡ã€‹è¯´çš„å¥½ï¼Œçƒ­ç—…â€œä¸•è€
—è‚¾æ¶²ï¼Œå¿…ä¼¤èƒƒé˜´â€•ï¼Œå¯¹å•Šï¼Œä½ å®žè·µäº†ï¼Œä½ å°±çŸ¥é•“äº†ã€‚å¤§å®¶åœ¨
å­¦ä¹ ã€Šæ¸©ç—…å­¦ã€‹çš„æ—¶å€™éƒ½çŸ¥é•“ä¿•æŠ¤èƒƒé˜´çš„é‡•è¦•æ€§ï¼ŒçœŸåˆ°äº†ä¸´åºŠï
¼Œæœ‰å‡ äººèƒ½å•šåˆ°ï¼Ÿ!è¿™ç—…äººæœ€å•Žå°±æ˜¯å…»é˜´ç›Šæ°”ï¼Œç—…å°±ç—Šæ„ˆäº
†!æ€»å…±ä¸•åˆ°50å…ƒé’±ï¼Œå½“ç„¶æ˜¯é‚£æ—¶å€™çš„é’±äº†ï¼Œå‘µï½žè¦•æ˜¯çŽ°åœ¨ï¼Œä¸€ä¸
ªå¤§å•¶æ€§è‚ºç‚Žä½ å°±ç”¨5å¤©é•’éœ‰ç´ ï¼Œè¿˜æ˜¯è€•å¹´ç—…äººï¼Œä½ æ•¢å•—ï¼Ÿä½ ç»•å¯¹
ä¸•æ•¢è¿™æ ·å•š!
ä¸Šä¸ªæœˆæˆ‘ä»¬ç—…æˆ¿ä»Žéª¨ä¼¤ç§‘è½¬æ•¥ä¸€æ”¯æ°”ç®¡è‚ºç‚Žçš„ç—…äººï¼Œå°±æ˜¯ä¸ªè‚ºè
ƒƒé˜´è™šçš„ç—…äººï¼Œåœ¨éª¨ä¼¤ç—…æˆ¿ä»€ä¹ˆæŠ—ç”Ÿç´ éƒ½ç”¨äº†ï¼Œå••å‡ å¤©å°±æ˜¯æ
— æ•ˆï¼Œä¸•æ€•é¥®é£Ÿï¼Œå•‘çƒ­ä¸•é€€ã€‚åˆ°äº†å†…ç§‘ï¼ŒæŠ—ç”Ÿç´ æ¯”éª¨ä¼¤ç”¨çš„ä½Žå¤
šäº†ï¼Œå”¯ä¸€çš„å°±æ˜¯ç»™ç—…äººåŠ äº†ä¸ªç›Šèƒƒæ•£åŠ é±¼è…¥è•‰ã€•èŠ¦æ ¹çš„ä¸­è•¯æ–¹ï
¼Œç¬¬ä¸‰å¤©ç—…äººçƒ­é€€ï¼Œæ€•é£Ÿï¼Œè°ƒç•†ä¸€å‘¨å°±å‡ºé™¢äº†ï¼Œä½ è¯´è¿™æ˜¯ä¸­è
•¯çš„æ•ˆæžœï¼Œè¿˜æ˜¯è¥¿è•¯çš„æ•ˆæžœï¼Œå•¯èƒ½ä¼—è¯´ä¸•ä¸€ï¼Œå½“ç„¶æˆ‘è®¤ä¸ºä¸­è•¯æ˜¯
èµ·äº†èµ·äº†å¯¹çš„ä½œç”¨!
æˆ‘ä¸¾è¿™ä¸ªä¾‹å­•çš„ç›®çš„æ˜¯å‘Šè¯‰å¤§å®¶ï¼Œä¸­åŒ»åœ¨çƒ­ç—…çš„æ²»ç–—å½“ä¸­æ˜¯æ
œ‰è‡ªå·±çš„ç‰¹è‰²çš„ï¼Œä¸•è¦•å•ªç›¸ä¿¡è¥¿åŒ»çš„æŠ—ç‚Žæ²»ç–—å¯¹ç‚Žç—‡æ‰•æœ‰æ•ˆæ
žœï¼Œæ›´ä¸•èƒ½æŠŠä¸­åŒ»çš„æ¸…çƒ­è§£æ¯’å’Œè¥¿åŒ»çš„æŠ—ç‚Žç­‰å•Œèµ·æ•¥!ä¸­åŒ»å•ª
è¦•ä½ è¾¨è¯•æ­£ç¡®ï¼Œä½ å•Œæ ·ä¼šå•–å¾—æž•ä¸ºç•†æƒ³çš„æ•ˆæžœã€‚æ²»ç–—ä¸Šä¸•è¦•æŠŠ
â€œç‚Žç—‡â€•å½“ä½œçƒ­ï¼Œæœ‰äººè¯´â€œç‚Žâ€•æ˜¯ä¸¤ä¸ªâ€œç•«â€•åŠ åœ¨ä¸€èµ·çš„ï¼Œå•ª
æœ‰æ¸…çƒ­æ³»ç•«æ‰•æ˜¯æ­£æ²»ï¼Œå¦‚æ˜¯ï¼Œä½ æ˜¯ä¸ªåº¸åŒ»æ— ç–‘äº†!

ç—…æ¡ˆå›› æµ•è„‘
å‘µå‘µï½žå¤§å®¶ä¸€çœ‹è¿™ç—…æ¡ˆçš„é¢˜å•¯èƒ½å°±æœ‰ç‚¹ä¸•ä¿¡äº†ï¼Œå•¯æ˜¯æˆ‘å‘Šè¯‰ä½ è
¯´å®Œäº†ï¼Œä½ å°±ä¿¡äº†ï¼Œè¿™æ˜¯æˆ‘çš„ç¡•å¯¼çœ‹çš„ç—…ï¼Œé‚£æ˜¯å¥½å¤šå¹´å‰•çš„äº‹ï
¼Œä¸€ä¸ª15å²•çš„å°•å­©ï¼Œæ‚£æµ•è„‘åœ¨çœ•äººæ°‘åŒ»é™¢ä½•é™¢æ²»ç–—ä¸€å‘¨ï¼Œç—…äºº
å°±æ˜¯æ˜•è¿·ä¸•é†’ï¼Œé«˜çƒ­ä¸•é€€ï¼Œæ±—å‡ºçƒ­è€Œç²˜æ‰‹ï¼Œé•¢éƒ¨æœ‰åž¢ä¸€å±‚ï¼Œè
¥¿åŒ»é™¢æ²»ç–—æ— æ•ˆï¼Œæœ‰äººå‘Šè¯‰æ‚£è€…çš„å®¶å±žï¼Œè¯´æ‰¾æ‰¾ä¸­åŒ»å•§
ï¼Œæœ‰äººå°±ä»‹ç»•æˆ‘å‰•é•¢è¯´çš„å¯¼å¸ˆï¼Œå½“æ—¶æˆ‘è·Ÿç•€åŽ»ï¼Œæ—¶æ’¬å¼€ç—…ä
ººçš„å•£ï¼Œè§•èˆŒè´¨çº¢ï¼Œæ»¡å•£ç™½è‹”ï¼Œè„‰ç»†æ•°!å½“æ—¶æˆ‘çš„å¯¼å¸ˆå°±å¼€ä¸ªæ–¹
æ•¥ï¼Œè¯¸ä½•å•¯èƒ½ä¼šé—®ï¼Œç—…äººæ˜•è¿·ä¸•é†’æ€Žä¹ˆæœ•è•¯å•Šï¼Œå‘µå‘µï½žç—…äºº
æ•’æœ‰èƒƒç®¡å•Š!ç¬¬äºŒå¤©ç—…äººé†’æ•¥äº†ï¼Œä»–çš„ä¸»æ²»åŒ»ç”Ÿå’Œç—…æˆ¿ä¸»ä»»
éƒ½æ„Ÿåˆ°å•ƒæƒŠï¼Œä¸ºä»€ä¹ˆå•Šï¼Œä»–ä»¬å‘Šè¯‰æ‚£è€…å®¶å±žï¼Œæ²¡å¸Œæœ›äº†ï¼Œå‘
µå‘µï½žï¼Œé†’æ•¥äº†ï¼Œå½“ç„¶è¦•é—®ï¼Œé—®äº†ï¼Œè¿™ä¸»ä»»å¸¦ç•€ä¸»æ²»åŒ»å¸ˆå°±åˆ°ä
º†æˆ‘ä»¬åŒ»é™¢æ‰¾åˆ°æˆ‘çš„å¯¼å¸ˆï¼Œè¦•æ±‚ä¼ æŽˆæ­¤æ–¹ï¼Œå“ˆå“ˆï½žæˆ‘çš„å¯¼å¸ˆè¦•æˆ‘
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æ‹¿å‡ºæ–¹å‰‚ä¹¦æ•¥ï¼Œç¿»åˆ°ç”˜éœ²æ¶ˆæ¯’ä¸¹ï¼Œé€’ç»™æ•¥è€…ï¼Œå°±æ­¤æ–¹å°”!
è¯•é—®è¿™ç”˜éœ²æ¶ˆæ¯’ä¸¹ä¸­æœ‰å‡ å‘³è•¯æ˜¯æ¸…çƒ­è§£æ¯’çš„ï¼Ÿ
æ— ç‹¬æœ‰å•¶ï¼Œæˆ‘ä»¬è¿™å„¿çš„ä¸€ä¸ªå…¨å›½çŸ¥å••çš„æ•™æŽˆç†Šç»§æŸ•æ•™æŽˆï¼Œ
æœ‰ä¸€æ¬¡åˆ°è´«å›°åœ°åŒºæ”¯è¾¹ï¼Œåœ¨æŸ•åŽ¿åŒ»é™¢ä¼šè¯Šä¸€â€œä¹™è„‘â€•6å²•æ‚£å
„¿ï¼Œ6å¤©æ˜•ä¸•é†’ï¼Œè¯Šæ²»å®Œæ¯•ï¼Œå¼€å‡ºä¸ªè•–è’²éƒ•é‡‘æ±¤ï¼Œå¹¶æœªåŠ ä»»ä½•ç
Ž°ä»£ç ”ç©¶è¯•æ˜Žèƒ½æŠ—ç—…æ¯’çš„ä¸­è•¯å¦‚æ•¿å…°æ ¹ã€•å¤§é•’å•¶ã€•è´¯ä¼—ç­‰å“•ã€‚å¼€
å®Œæ–¹ï¼Œè€•æ•™æŽˆå‚»äº†ï¼Œæ€Žä¹ˆä¹ˆæœ•è¿›åŽ»å•Šï¼Œè¿˜æ˜¯ç—…æˆ¿çš„æŠ¤å£«é•¿
å‡ºäº†ä¸»æ„•ã€‚è¯´è€•æ•™æŽˆï¼Œå¼€æ–¹æ˜¯ä½ çš„äº‹ï¼Œæœ•è•¯æ˜¯æˆ‘çš„äº‹ï¼Œé¼»é¥²!å‘µå‘
µï½žç¬¬äºŒå¤©ï¼Œæ‚£å„¿å°±æ¸…é†’äº†ï¼Œå½“åœ°çš„è¥¿åŒ»å¯¹ç†Šè€•æ•™æŽˆæ˜¯ä½©æœ•
çš„äº”ä½“æŠ•åœ°!è€•æ•™æŽˆæ¯•è°ˆå•Šæ­¤äº‹ï¼Œå°±è¯´ï¼Œè¿˜æ˜¯å•¸å•–ç‚¹çŽ°ä»£çš„ä¸œè¥¿ï¼
Œè¦•ä¸•æˆ‘çš„æ–¹å†•å¥½ï¼Œä¹Ÿæ²¡åŠžæ³•å–‚è¿›åŽ»ï¼Œå½“ç„¶äº†ï¼Œè¿™è•–è’²éƒ•é‡‘æ±¤æ˜¯
èµ·äº†é‡•è¦•ä½œç”¨çš„ï¼Œä¸­è¥¿åŒ»å•„æœ‰æ‰€é•¿ï¼Œå•–å…¶å–„è€…è€Œç”¨ä¹‹!
ä¸¾è¿™ä¸¤ä¸ªä¾‹å­•å•Œæ ·å‘Šè¯‰å¤§å®¶ï¼Œä¸­åŒ»çš„æ²»ç–—å…³é”®åœ¨äºŽè¾¨è¯•æ–½æ²»ï
¼Œæœ‰æ˜¯è¯•ç”¨æ˜¯è•¯!
ä¸•è¦•æŠŠä¸­åŒ»çš„æ¸…çƒ­è§£æ¯’è•¯å’Œè¥¿åŒ»çš„æŠ—ç”Ÿç´ ç­‰å•Œèµ·æ•¥ï¼Œä¸­åŒ»å¯¹äºŽ
ç‚Žæ€§ç–¾ç—…çš„æ²»ç–—å•Œæ ·è¦•è®²ç©¶è¾¨è¯•æ–½æ²»ï¼Œç¦»å¼€äº†è¾¨è¯•æ–½æ²»ï¼Œä
½ æƒ³å•–å¾—æ»¡æ„•çš„ä¸´åºŠæ•ˆæžœçš„ä¸•èƒ½çš„!
â€œç‚Žç—‡â€•ä¸•ç­‰å•ŒäºŽâ€œçƒ­ç—‡â€•ï¼Œå¸Œæœ›æ‰€æœ‰çˆ±çˆ±åŒ»çš„æœ‹å•‹ä»¬è·³
å‡ºè¿™ä¸ªåœˆå­•!è¿™ä¸€è®²å’Œä»¥å‰•ä¸€æ ·ï¼Œæˆ‘æ²¡å•šæ·±å±‚æ¬¡çš„ä¸­åŒ»ç•†è®ºè®²è§£ï
¼Œå¸Œæœ›å¤§å®¶é€šè¿‡æˆ‘æ‰€è¯´çš„ç—…ä¾‹èƒ½æ‚Ÿå‡ºç‚¹ä¸œè¥¿ï¼Œèƒ½äºŽæ˜¯ï¼Œæˆ‘å
¿ƒè¶³çŸ£!
åˆ˜æ–°ç¥¥æ•™æŽˆåŒ»æ¡ˆé€‰è¯„ï¼ˆä¸€ ç›—æ±—ï¼‰
åˆ˜æ–°ç¥¥æ•™æŽˆï¼Œå•³å‰•æ–‡ä¸­æ‰€è¿°ç¬”è€…æ‰€å¸ˆè€…ä¹‹ä¸€ã€‚ä¸•è¶³å¼±å† ï¼Œå…ˆ
å¸ˆæ‰¿æ¹–å•—æµ•é˜³ä¸­åŒ»ä¼¤å¯’å••å®¶é™ˆæ„•èŒƒï¼Œä¸´è¯•æ•°å¹´ï¼Œå¤•å…¥æ¹–å•—å›½å
Œ»è¿›ä¿®å­¦æ ¡å­¦ä¹ ï¼Œå•Žè·Ÿéš•å…¨å›½ä¸­åŒ»å†…ç§‘å••å®¶æ›¾ç»•è£˜ä¼ºè¯Šäº”å¹´ï¼Œå°½
å¾—å…¶ä¼ ã€‚æ²»ç—…å¤šå®—æ•Žä¸œåž£ã€•å¼ æ™¯å²³ä¹‹è¯´ï¼Œå¼ºè°ƒä»Žè„¾è‚¾å…¥æ‰‹
æ²»ç–—å†…ç§‘æ•‚ç—…ï¼Œæ¯•æ¯•åº”æ‰‹æ•ˆéªŒï¼Œå‡ºå¥‡åˆ¶èƒœã€‚çŽ°æ—¥è¯Šä¸­åŒ»ç—
…å•·äº”ã€•å…­å••ä½™äººï¼Œç”¨æ–¹ç²¾è€Œç®€ã€‚ç”˜äºŽå¹³æ·¡ï¼Œé‡•ä¸´åºŠè€Œå°‘äºŽè‘—è¿°ã€
‚æ‘˜å…¶ä¸´åºŠéªŒæ¡ˆï¼ŒåŠ ä»¥è¯„æž•ï¼Œä¾›è¯¸ä½•å­¦ä¹ è€³ã€‚

ç›—æ±—ï¼ˆ1ï¼‰
å¥³æ€§ï¼Œ59å²•ã€‚æ‚£è€…é•¿æ—¶é—´å¤œé—´æ¹¿è¡£æ¹¿è¢«ã€‚è‹”è–„é»„ï¼Œè„‰å°•å¼¦ã€‚
é»„èŠª30g æµ®å°•éº¦30g äº”å‘³10g ç™½èŠ•15g èŒ¯è‹“15g è¥¿æ´‹å•‚5g ç™¾å•ˆ30g è‹•å•¶3g
ç†Ÿåœ°10g ç”˜è•‰5g Ã—7å‰‚
æŒ‰ï¼šæ­¤æ¡ˆæ±—è¯•ï¼Œå±žå¿ƒè‚¾é˜´äº•ï¼Œâ€œå¿ƒåœ¨æ¶²ä¸ºæ±—â€•ã€‚æ–¹ä»¥ç”Ÿè„‰
æ•£ä»¥è¥¿æ´‹å•‚æ˜“äººå•‚é‡•åœ¨ç›Šå¿ƒé˜´ã€‚ä½•ä»¥ç”Ÿç™½èŠ•ã€•ç”˜è•‰é…¸ç”˜åŒ–é˜´ï¼Œã€Š
ç´ é—®â€¢è¯„çƒ­è®ºã€‹äº‘ï¼šâ€œæ±—è€…ï¼Œç²¾æ°”ä¹Ÿâ€•ã€‚ã€Šæ¸©ç—…æ•¡è¾¨â€¢æ±—è
®ºã€‹äº‘ï¼šâ€œç›–æ±—ä¹‹ä¸ºç‰©ï¼Œä»¥é˜³æ°”ä¸ºè¿•ç”¨ï¼Œä»¥é˜´ç²¾ä¸ºæ••æ–™â€¦â€¦é˜´ç²¾ä
¸•è¶³ï¼Œå¤šèƒ½è‡ªå‡ºâ€•ã€‚å•´éž é€šè¯´ï¼šâ€œç”¨ç”˜å‡‰æ¶¦å…¥è‚¾ï¼ŒåŸ¹å…»å…¶é˜´ç²¾æ•
•æ–™ï¼Œä»¥ä¸ºæ­£æ±—ä¹‹åœ°â€•ã€‚æ•…ç”¨ç†Ÿåœ°ç›Šç²¾ã€‚å¤•ä½•å…¥é»„èŠªç›Šä¸­å›ºè¡¨æ­
¢æ±—ã€‚ç™¾å•ˆã€•è‹•å•¶æ—¥å¼€è€Œæš®é—­ï¼Œå¼•é˜³å…¥é˜´ï¼Œæ‚£è€…æœ‰å¤±çœ ä¸€
è¯•ï¼Œç—…æ¡ˆä¸­çœ•åŽ»ä¹Ÿï¼Œå½“ç»†å¿ƒä½“ä¼šã€‚
ç›—æ±—(2)
å¥³æ€§ï¼Œ39å²•ã€‚å¤œé—´æ¹¿è¡£æ¹¿è¢«å••å¤•å•‘ä½œï¼Œå•£å¹²ï¼Œå¤§ä¾¿ç»“ã€‚èˆŒçº¢ï¼
Œå°‘è‹”ï¼Œè„‰ç»†ã€‚æ–¹æ‹Ÿå½“å½’å…­é»„æ±¤åŠ å‡•ã€‚
é»„èŠª30g ç†Ÿåœ°15g å½“å½’10g é»„æŸ•10g ç……é¾™ç‰¡å•„15g ç™½èŠ•15g éº¦å†¬15g
èŽ²å¿ƒ5g ä¸¹å•‚15g ç”˜è•‰5g Ã—7å‰‚
äºŒè¯Š ç›—æ±—æ¬¡æ•°å‡•å°‘ï¼Œå¤§ä¾¿ä»•ç»“ã€‚èˆŒçº¢ï¼Œå°‘è‹”ï¼Œè„‰ç»†ã€‚
æ‹Ÿä¸Šæ–¹åŽ»èŽ²å¿ƒï¼Œé»„æŸ•ï¼ŒåŠ æž£çš®15g äº”å‘³10g  Ã—7å‰‚
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æŒ‰ï¼šæ­¤æ¡ˆäº¦å±žé˜´äº•ï¼Œä¸Žä¸Šæ¡ˆç›¸æ¯”ï¼Œæœ‰è™šç•«ä¸Šç‚Žè€³ã€‚æ–¹ä»¥å½“å½’å
…­é»„æ±¤æ»‹é˜´é™•ç•«ï¼Œå›ºè¡¨æ­¢æ±—ã€‚ä½•ä»¥ç”Ÿç™½èŠ•ã€•ç”˜è•‰é…¸ç”˜åŒ–é˜´ä»¥æ»‹
æ±—æº•ï¼Œç……é¾™ç‰¡æ”¶æ•›æ­¢æ±—ã€‚æ±—ä¸ºå¿ƒä¹‹æ¶²ï¼Œæ•…ä½•å…¥éº¦å†¬ã€•èŽ²
å­•å¿ƒã€•ä¸¹å•‚æ¸…å¿ƒç•«ã€‚äºŒè¯Šè™šç•«æŠ˜ï¼ŒåŽ»é»„æŸ•ï¼ŒåŠ æž£çš®ã€•äº”å‘³æ»‹è¡¥è‚
¾é˜´ï¼Œäº”è„•ä¹‹é˜´ç²¾çš†æ ¹äºŽè‚¾ä¹Ÿã€‚
ç›—æ±—ï¼ˆ3ï¼‰
ç”·ï¼Œ27å²•ã€‚è…°é…¸ç—›ï¼Œå†¬æ˜¥å­£èŠ‚ç»•å¸¸ç›—æ±—ï¼Œè„±å½±ã€‚
é»„èŠª30g èŒ¯è‹“15g è¥¿å…šå•‚15g æµ®å°•éº¦10g éº»é»„æ ¹10g äº”å‘³10g å·´æˆŸå¤©10g
è‚‰è‹•è“‰15g ç”˜è•‰6g Ã—5å‰‚

äºŒè¯Š ç›—æ±—å¥½è½¬
ä¸Šæ–¹åŠ ç†Ÿåœ°30g Ã—7å‰‚
ä¸‰è¯Š æ±—æ­¢ï¼Œå‰•æ–¹å·©å›ºã€‚
æŒ‰ï¼šå¼ æ™¯å²³è¯´â€œæ— ç•«è€Œæ±—å‡ºè€…ï¼Œä»¥è¡¨æ°”ä¸•å›ºï¼Œé˜³è™šå•¯çŸ¥ä¹Ÿâ€
•ã€‚ã€ŠåŒ»åŽŸã€‹è¯´:
â€œå•«æ°”èµ–ä¸‹ç„¦é˜´ä¸­çœŸé˜³,ä»¥å¤–å‡ºä¸­ã€•ä¸Šç„¦,æ•…å•«æ°”å‡ºäºŽä¸‹ç„¦â€•.ã€ŠåŒ»å®—é
‡‘é‰´ã€‹ä¸­è¯´:â€œå•«è¡Œè„‰å¤–,æ•…å±žäºŽé˜³ä¹Ÿ,ç„¶è•¥å•«ä¹‹æ‰€ä»¥æµ•è¡Œè€…,çš†æœ¬ä
¹Žè‚¾ä¸­å…ˆå¤©ä¹‹ä¸€æ°”â€•,å•¯è§•è‚¾æ˜¯é€šè¿‡å•«æ°”è€Œå•¸æ±—å­”å¼€å•ˆ,ä»Žè€Œå®žçŽ°å¯¹
æ±—æ¶²çš„è°ƒèŠ‚ä½œç”¨ã€‚è…°é…¸ç—›ï¼Œå†¬æ˜¥å­£èŠ‚ç»•å¸¸ç›—æ±—ï¼Œè‚¾è™šè€Œå•«è¡
¨ä¸•å›ºä¹Ÿã€‚æ–¹ä»¥å·´æˆŸå¤©ã€•è‚‰è‹•è“‰æ¸©è‚¾é˜³ï¼Œé»„èŠªã€•å…šå•‚ã€•èŒ¯è‹“å•¥è„¾ç›Š
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