
훚쯹훜횪ꎬ엁뷰즭늡뫜쓑헯뛏ꆣ

뻍쯣튽짺뿉틔쇐돶튻킩뿉쓜

뗄횢ힴꎬ췹췹튲쓑틔좷뚨헢킩횢ힴ

쫇폫엁뷰즭늡쿠맘ꎬ뮹쫇폫웤쯻튻

킩췋탐탔벲늡쿠맘ꆣ

뛸욫욫퓧웚랢쿖엁뷰즭늡폖첫

훘튪쇋ꎬ틲캪퇛쿂탭뛠뿉폃뗄튩샭

톧훎쇆랽램ꎬ횻쓜복뮺췋뮯횢ힴꆣ쯹

틔ꎬ쫀뷧룷뗘뗄뿆톧볒헽볓뷴퇐뺿

벰퓧헯뛏늡쟩뗄볬닢랽램ꎬ랽쿲뿉

캽ꆰ냙뮨웫럅ꆱꎬ폐볬닢톪튺ꆢ웸캶ꎬ

뮹폐볬닢퇛뺦ꆢ퇛샡뗄ꆣ놾삸쒿 9퓂

14죕뷩짜맽ꎬ폃쳘훆뗄 BiRD쫖쳗

닢쫔쫜볬헟쫖늿뗄쇩믮돌뛈ꎬ튲쫇

튻훖힨튵뗄랽램ꆣ

ퟮ뷼ꎬ냄듳샻퇇믊볒쒫뛻놾샭

릤듳톧퇐뺿죋풱뗄튻쿮탂닢쫔ꎬ헽

볓뿬뷸죫쇙뒲펦폃뷗뛎ꆣ쯼믹폚맛

달튻룶죋뗄킴ퟷ뫍믦뮭쓜솦ꎬ뛸헢

킩쓜솦뗄캢쏮췋뮯헽쫇엁뷰즭늡뗄

ퟮ퓧벣쿳횮튻ꆣ

ꆰ퓧웚랢쿖훁맘훘튪ꎬ컒쏇횪

뗀ꎬ떱쒳죋뾪쪼돶쿖헰닼믲뚯ퟷ붩

펲쪱ꎬ튩컯훎쇆뿉쓜틑뺭첫동ꎬ컞램

돤럖랢믓ퟷ폃ꆣꆱ췅뛓돉풱떤쓡쮹·

뿢십뛻쮵ꎬꆰ엁뷰즭늡믡펰쿬벡죢뗄

뿘훆뫍쾰맟탔믮뚯ꎬ듓뛸펰쿬떽뮼

헟뗄쫩킴뫍믦뮭뚯ퟷꆣꆱ

닢쫔쫇퓚쫽ퟖ욽냥뗧쓔짏췪돉

뗄ꆣ췅뛓짨볆쇋 7훖늻춬뗄쫩킴믲

믦뮭죎컱ꎬ맛달쫜쫔헟뚯ퟷ뗄쇩쟉

탔ꆣ뇈죧ꎬ웤훐튻쿮죎컱쫇욽쏦짏뮭

ퟅ튻쳵랢즢뗄식탽쿟ꎬ늻맽뚼횻쫇

뛏탸뗄킡뗣ꎬ쫜쫔헟탨튪쫖돖뗧ퟓ

뇊ꎬ뺡솿뿬쯙뺫ힼ뗘붫훚뛠킡뗣솬

돉쿟ꆣ닢쫔쾵춳퓲ꆰ샤퇛엔맛ꆱꎬ닉벯

쫽뻝ꎬ퓙평엤쳗죭볾뛔닉벯뗄쫽뻝

뷸탐쪵쪱움맀ꆣ

뿢십뛻쮵ꎺꆰ컒쏇뗄벼쫵쫇췪좫

뿍맛뗄ꎬ뛔쇩쟉뛈뗄쳡룟뫍쿂붵뚼

럇뎣쏴룐ꆣꆱ돵늽쫔퇩뇭쏷ꎬ퓚룃쾵

춳뗄엤뫏쿂ꎬ엁뷰즭늡퓧웚헯뛏듯

돉 93%뗄룟ힼ좷싊ꆣ헢쿮벼쫵뮹뗃

떽쇋폅뮯ꎬ쪹웤뮹뿉틔ퟷ캪튻훖볠

닢릤뻟ꎬ폃폚쮵쏷튩컯뗄쇆킧ꎬ믲쫇

룺ퟙ뮼헟뗄늡쟩뷸햹ꆣ

퇐뺿췅뛓틑뺭폫튻볒튽쇆믺릹

듯돉킭틩ꎬ볆뮮퓚캴살 12룶퓂쓚퓚

냄듳샻퇇뫍훐맺웴뚯튻뚨맦쒣뗄쫔

퇩ꎬ볓쯙쾵춳뗄뾪랢늢뺡뿬췆쿲쫐

뎡ꆣ죧맻튻쟐쮳샻ꎬ퇐뺿죋풱쾣췻ퟮ

뿬퓚 2022쓪뷸탐쇙뒲쫔퇩ꆣ떽쪱뫲

죧맻폐튽짺쟫쓣살킴룶ퟖꆢ뮭룶뮭

뗄ꎬ쓣뿉뇰틔캪쯻퓚뾪췦킦얶ꆣ

죋맽쇋컥쪮쯪ꎬ폈웤쫇얮탔ꎬ쮯쏟

뾪쪼닮쇋ꎬ톪톹뾪쪼룟쇋ꎬ뾪쪼

랢엖쇋ꎬ튻쳬릤ퟷ쿂살ꎬ룐떽쳘뇰욣

샍ꎬ튻쟐쯆뫵퓚ퟟ쿲쮥샏ꆣ돔맽췭랹

뫳ꎬ쪲쎴쫂쟩뚼늻쿫ퟶꎬ뻍퓧퓧뗘쳉퓚

뒲짏ꎬ뾴ퟅ쓇킩쾲얭낧샖뗄퇔쟩뗧쫓

뻧ꎬ룺ퟅ뻧쟩쾲얭컞뎣ꎬ뛠돮짆룐뗘믲

뿞믲킦ꆣ

죧듋ꎬ컒ퟔ벺튲떣탄ퟅꎬ헢퇹쿂좥ꎬ

늻쫇냬램ꎬ틠뫜캣쿕ꎬ펦룃ퟟ돶볒쏅ꎬ

닎볓벯쳥믮뚯ꎬ닎볓붡짭뛍솶ꎬ닎볓택

쿐폩샖ꆭꆭ퓚튻캻죈탄뗄풶랿쟗웝뗄

잣쿟듮쟅쿂ꎬ뷖뗀뫍뻓캯뗄춬횾횪뗀

쇋컒뗄쟩뿶ꎬ쯻쏇뚼뫜맘탄컒ꎬ벸듎살

뚯풱컒ꎬ좰컒좥닎볓쯻쏇ퟩ횯뗄톧쳸

퇭루컨ꆢ붻틪컨ꎬ훐샏쓪맣뎡컨뗈 ,뮹

폐뫏뎪뛓뫍쫩뮭냠뗈ꆣ

닎볓훐샏쓪벯쳥컨떸붡짭믮뚯튻

뛎쪱볤횮뫳ꎬ듸뷌뗄샏쪦뾴떽컒톧뗃폃

탄ꎬ톧뗃뿬ꎬ쳸돶살뗄컨튲뇈뷏뇪ힼꎬ뇈

뷏뫃뾴ꎬ뻍뻶뚨톡냎컒닎볓훐샏쓪퇼맄

뛓ꆭꆭ웰돵ꎬ컒뾴떽듲퇼맄뇈뷏샛ꎬ튲

폐뗣럨ꎬ뮹늻첫풸틢닎볓쓘ꎡ뿉쫇ꎬ좥맽

벸듎뫳ꎬ뺡맜듲퇼맄쪹컒몹쇷놳ꎬ떫

컒붥붥뗘룐뻵떽ꎬ듲퇼맄횮뫳늻쫇샛ꎬ

뛸쫇쫖뷅쟡쇋ꎬ샻쯷쇋ꎬ쏴뷝쇋ꎻ탄쟩럅

쯉쇋ꎬ죋튲믮웃쇋ꎬ뾪샊쇋ꎬퟔ벺럂런폖

믘떽쇋 40쓪잰뗄쟠쓪쪱듺ꆣ

힪퇛볤ꎬ컒닎볓퇼맄뛓틑뺭폐컥

쓪뛠쇋ꆣ췋택뫳뗄컒ꎬ튵폠짺믮럡뢻폖

뛠닊ꎺ폐룶죋솷쾰ꎬ폐벯쳥업솷ꎬ폐닎

볓룷훖믮뚯뗄퇝돶뫍믣놨뇭퇝ꎬ뮹폐

짧쟸횮볤뗄붻쇷폫뇈주ꆣ컒쯤쎦ꎬ좴늻

틠샖뫵,샖퓚웤훐ꆣ퓚벯쳥듳볒춥뗄뮶

짹킦폯훐ꎬ퓚헦돏폑뫃뗄췅뛓믮뚯훐ꎬ

퓚뮶뿬뗄퇼맄짹훐ꎬ컒뗄쮯쏟붥붥뫃

쇋ꎬ톪톹뾪쪼헽뎣쇋ꎬ죋튲뺫짱쇋ꎬ뛔

ퟔ벺뗄짺믮튲돤싺ퟅ죈쟩폫탅탄ꆣ퇼

맄ꎬ죃컒폖믖뢴쇋쟠뒺ꆣ컒튲붥붥뗘낮

짏쇋듲퇼맄ꆣ

듲퇼맄ꎬ쫇튻쿮붡뾵폐틦뗄쏱볤컨

떸믮뚯ꎬ뻟폐붡짭뫍탞짭퇸탔뗄릦킧ꎬ

튻횱짮쫜죋쏱좺훚뗄쾲낮ꆣ듲퇼맄ꎬ튲

쫇튻쿮좺쳥탔뗄폩샖믮뚯ꎬ쯼잱틢쪶뗘

룸폨죋쏇췅뛓뺫짱뗄맛쓮뫍뷌퇸ꆣ퓚맺

췢ꎬ듲퇼맄놻돆캪ꆰ붡뾵뗄췅뛓탄샭쇆

램ꆱꆣ듲퇼맄ꎬ쫇튻쿮냙탕붡짭뗄뫃쿮

쒿ꎬ볈붡짭폖붡탄ꆣ컒붫튻죧볈췹뗘볡

돖듲퇼맄붡짭믮뚯ꎬ믮떽샏ꎬ퇼맄듲떽

샏ꆣ
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뮨뫬튶싌뗄폅쏀뮷뺳ꎬ폅훊뗄

죋컄럾컱ꎬ럡뢻뗄폩샖짺

믮ꎬ쿣쳰뿉뿚뗄랹닋ꎬ쓪뷬뻅쪮쯪

뗄샮벪탞폫럲죋퓚웖뚫탂쟸튻볒

샏쓪릫풢폅쿐뗘짺믮ퟅꎬ낲뛈ퟅ

췭쓪ꆣ첸떽붡뾵ꎬ샮쿈짺쮵ꎺ붡뾵

쫇쿠떱훘튪뗄ꎬ퓚횰쪱뾿쯼뗄횧독ꎬ

죃짺쏼랢믓돶맢뫍죈ꎬ룼뫃뗘캪맺

볒뫍죋쏱럾컱ꎻ췋택쇋뾿ퟅ쯼뗄횧

독ꎬ컒쏇뗄샏쓪짺믮훊솿폐놣헏ꎬ죃

컒쏇퇓쓪틦쫙ꆣ

샮벪탞짺폚 1930쓪ꎬ뇏튵폚쯕

훝쫐룟벶얩튵횰튵톧킣ꎬ듓쫂얩튵

뿆벼릤ퟷ 41쓪ꆣ1991쓪듓쓏믣쿘

얩튵뻖췋택ꆣ쯻볌탸랢믓폠죈ꎬ캪쓏

믣뫍웖뚫탂쟸샦얩쳡릩벼쫵럾컱ꎬ

횱훁 2017쓪ꆣ

샮벪탞뷏훘쫓쳥폽뛍솶ꎬ쯻쮵ꎺ

쳥폽뛍솶쫇럀늡훎늡ꆢ퇓뮺쮥샏뗄

솼웷ꆣ퓚헢랽쏦쯻닉좡쇋죽헐ꎺ뗚튻

헐쫇쎿쳬볡돖 45럖훓뗄 60뷚뗄믘

뒺튽쇆놣붡닙ꎬ듓춷떽뷅ꆢ쯄횫ꆢ퇼

늿ꆢ룷룶맇맘뷚뚼믮뚯떽ꆣꆰ쪵볹횤

쏷헢쳗닙쓜쳡룟죋뗄쏢틟릦쓜ꎬ퓚

럀늡훎늡짏웰떽쇋뷏뫃ퟷ폃ꆣꆱ뗚뛾

헐쫇쯙뛈뷏뿬뗄ퟟ슷ꎬ1럖훖ퟟ 110

훁 120늽ꎬ33훓ퟟ 4000늽ꆣꆰ붡뾵

쫩짏쮵ꎺ늽탐쫇죋쳥ퟮ뫃뗄퓋뚯ꎬ뛔

룄짆쳥훊폐튻뚨냯훺ꆣꆱ뗚죽헐쫇죋

쳥톨뗀내쒦ꆣꆰ2017쓪훐

맺맺볒훷쾯쾰뷼욽쿲쫀뷧

컀짺ퟩ횯ퟜ룉쫂퓹쯍쇋튻

ퟰ헫뻄춭죋뗱쯜ꎬ헢튻뻙

듫쿔쪾쇋맺볒뛔훐튽쫂튵

뗄룟뛈훘쫓ꆣ죋쳥뺭싧샭

싛쫇컒맺뒫춳튽톧뗄맥

놦ꎬ폐럀늡훎늡뫍붡짭뗄

ퟷ폃ꆣꆱ샏샮뗄내쒦쫇폐헫

뛔탔뗄ꎬ죧탄퓠늻쫊내쒦

쓚맘ꆢ샍리ꆢ짱쏅톨ꎬ톪톹

욫룟내쒦첫돥ꆢ뫏마ꆢ쟺돘

톨ꎬ쪧쏟내쒦럧돘톨뫍쯄

짱춨톨ꎬ퇼쾥춴엄듲캯훐

톨ꎬ잿ힳ짭쳥내쒦ퟣ죽샯ꆣ

ꆰ뎤웚볡돖좷쪵쫕떽쇋튻

뚨킧맻ꆣꆱ

퓚틻쪳짏ꎬ샏샮볡돖ꆰ쫊솿ꆢ쟥떭ꎬ

틔쯘캪훷ꆱ뗄풭퓲ꆣ퓧닍쫇엝랹ꆢ쫟닋ꆢ

튻룶벦떰ꆣ훐췭닍폐믧폐쯘ꎬ폐쪱뮹볓

룶쳀ꆣ췭짏뫈튻놭쯡쓌ꆣ쯻튻뛈뫜쾲뮶

뫈단ꎬꆰ단쫇룶뫃뚫컷ꎬ쓜붵뗍떨만뒼ꎬ

욽뫢톪쳇ꎬ틖훆탄톪맜벲늡ꎬ뮹폐뾹납

ퟷ폃ꆣꆱ쯻짺믮뫜폐맦싉ꎬ췭짏쪮쪱잰

짏뒲ꎬ퓧뎿쇹쪱웰뒲ꎬ쎿췭쮯ퟣ냋룶킡

쪱ꎬ컧쮯튻킡쪱ꆣ

ꆰ짺믮늻쫇헦뿕뗄ꎬ튪뾿ퟔ벺좥쳮

늹ꎬ헢뻍튪ퟔ벺훷뚯좥톰쏙샖좤ꆣꆱ샏샮ퟮ듳뗄

낮뫃쫇췦뗧쓔ꆣ쯻쫇얩튵뿆벼죋풱돶짭ꎬ뛔훐맺

뫍쫀뷧뗄뿆벼탅쾢ꆢ쿈뷸벼쫵ꆢ볢뛋뿆톧돉뻍웄

룐탋좤ꆣ뛸췸짏쯄춨냋듯ꎬ탅쾢랱뛠ꎬ쯻쎿쎿ퟪ

뷸좥ꎬ럂런퓚뫆컞뇟뗄횪쪶몣퇳샯폎ꆢ첽

쯷ꎬ룐떽컞쟮뗄샖좤ꎻ폐킩늻뚮뗄횪쪶튲뿉춨맽

냙뛈톰헒떽듰낸ꎬ죧솿ퟓ솦톧ꆢ쟸뿩솴뗈ꆣ샏샮

뮹낮뎪루ꆢ뎪뺩뻧ꎬ쎿떱샏쓪릫풢ퟩ횯컄틕믮

뚯ꎬ쯻ퟜ믽벫닎볓ꆣ

샮벪탞죏캪탄샭붡뾵뫜훘튪ꎬ맘볼뾿ퟔ벺

냑컕폫헆뿘ꆣ쯻쮵ꎺ죋짺ퟜ믡폶떽늻릫욽뗄쫂

쟩ꎬ죋짺뗀슷튲늢럇쮳럧쮳쮮ꎬ틲듋튪쿫뗃뾪튻

뗣ꎬ늻튪죃헢킩늻솼쟩탷폫쫂쟩살헛쒥ퟔ벺ꎬ펰

쿬ퟔ벺뗄붡뾵ꆣ튪킶뗴냼뢤ꎬ쿲잰뾴ꎬ놣돖솼뫃

탄뺳ꎬ쟡ힰ잰뷸ꆣ

쓪샏쇋쓑쏢폐킩벲늡ꎬ죧룟톪톹ꆢ맚탄늡ꆣ

샏샮죏캪ꎬ죋쫇폐탞뢴쓜솦뫍ퟔ폺쓜솦뗄ꎬ맘볼

쫇튪뿆톧펦뛔벲늡ꎬ룃럾튩뗄튪럾튩ꎬ룃뛍솶뗄

튪뛐솶ꎬ룃뿘훆틻쪳뗄튪뿘훆ꆣꆰ컒쿖퓚쫇듸늡

붡뾵ꎬ붡늽ퟟ퓚죋짺뗄듳슷짏ꆣꆱ

뚬벾뫈훠쳘뇰퇸죋ꆣ쎿쳬퓧웰ꎬ

뿕뢹캸탩ꎬ뿉틔뫈튻듳췫훠ꎬ

쪹뎦캸뗃떽ퟌ퇸ꎬ늻믡퓶볓쿻뮯쾵

춳뗄뢺떣ꎬ튲늻믡떼훂럊엖ꆣ췭볤뫈

훠ꎬ뮹쓜냯훺쮯쏟ꎬ폫뫈얣쓌폐틬쟺

춬릤횮쏮ꆣ쿂쏦뷩짜벸훖훠뗄훆ퟷ

랽램벰웤릦킧ꆣ

甘蔗粥 폃탂쿊룊헡ꎬ향좡횭풼

100~150뫁짽ꎬ뛒쮮쫊솿ꎬ춬뺬쏗훳

훠ꆣ듋훠쟥죈짺뷲ꆢ퇸틵죳럎ꎬ쫊폃

폚죈늡믖뢴웚뷲튺늻ퟣ쯹훂뗄탄랳

뿚뿊ꆢ럎퓯뿈쯔ꆢ듳뇣룉뷡뗈ꆣ

黄精粥 톡폃쾴뺻뗄믆뺫 10~30

뿋ꎬ볥좡얨횭뫳좥퓼ꎬ믲폃탂쿊믆뺫

30~60뿋ꎬ쾴뺻뫳쟐돉욬ꎬ볥좡얨횭ꎬ

좥퓼ꎬ좻뫳춬뺬쏗훳훠ꎬ훠돉쪱볓죫

냗쳇쫊솿벴뿉ꆣ듋훠쓜늹욢캸ꆢ죳탄

럎ꆣ쫊폃폚욢캸탩죵ꆢ쳥뻫랦솦ꆢ틻

쪳복짙ꆢ럎탩퓯뿈믲룉뿈컞첵ꆣ

玉竹粥 쿈붫탂쿊폱훱 50뿋쾴

뺻ꎬ좥뗴룹탫ꎬ쟐쯩볥좡얨횭뫳좥

퓼ꎬ믲폃룉폱훱 20뿋볥쳀좥퓼ꎬ좻

뫳볓죫뺬쏗ꎬ퓙볓쮮쫊솿훳캪쾡훠ꎬ

훠돉뫳럅죫뇹쳇ꎬ짔훳럐벴뿉ꆣ듋훠

뿉ퟌ틵죳럎ꆢ짺뷲횹뿊ꎬ쫊폃폚럎틵

쫜짋ꆢ럎퓯뿈쯔ꆢ룉뿈짙첵믲컞첵ꎬ

틔벰룟죈늡뫳뿚룉짠퓯ꆢ틵탩뗍죈

늻췋뗈ꆣ

沙参粥 좡즳닎 15~30뿋ꎬ볥좡

튩횭ꎬ좥퓼ꎬ볓죫뺬쏗훳훠ꎬ훠돉쪱

볓죫뇹쳇춬훳돉쾡놡훠ꎬ믲폃탂쿊

즳닎 30~60뿋ꎬ쾴뺻뫳쟐욬ꎬ볥좡얨

횭춬뺬쏗ꆢ뇹쳇훳훠럾쪳ꆣ듋훠뿉퇸

캸ꆢ죳럎ꆢ첵ꆢ횹뿈ꎬ쫊폃폚럎죈럎

퓯ꆢ룉뿈짙첵믲럎웸늻ퟣꆢ럎캸틵탩

뗄뻃뿈컞첵벰퇊룉ꎬ믲죈늡뫳뷲짋

뿚뿊ꆣ

珠玉二宝粥 쿈냑짺��죊 60

뿋훳훁샃쫬ꎬ뛸뫳붫짺즽튩 60뿋떷

쯩ꎬ춬훳돉뫽훠ꆣ듋훠쓜늹럎ꆢ붡욢ꆢ

퇸캸ꎬ쫊폃폚틵탩쓚죈ꆢ룉뿈ꆢ듳뇣

킹킺ꆢ쪳폻복췋뗈욢럎웸탩뗄늡횢ꆣ

乔
勇

짣


