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	受訪群體有著極高度的同質性：他們是一群年齡落在 18 至 22 歲（86.7%） 的大學生，男女各半，且高達 74% 居住在校內宿舍。在有限可支配所得下，六成學生的每餐預算被緊縮在 100 至 150 元台幣之間。
	這群年輕人的蔬菜攝取現狀與自炊習慣，呈現出理想與現實的巨大撕裂：
	蔬菜主觀喜好度極高： 超過七成（72.1%）的學生在滿分 5 分中給出了 4 到 5 的高分，顯示他們主觀上非常喜歡吃蔬菜。
	自炊行為近乎停滯： 面對喜歡的蔬菜，卻有高達 40% 的學生完全不自炊，另有 50% 的人「偶爾或鮮少自炊」，真正做到頻繁自炊的只有不到一成（9.8%）。
	矛盾二：普及的冰箱，無法突破「無火無廚」的硬體限制

	罐頭裡的宿規革命：
	書桌就是我的免開火廚房

	蔬菜上哪找？
	從清大北校門出發的買菜指南
	家樂福
	（康達盛通超市）
	老朱阿伯菜攤
	奕慧果菜超市
	老K青果行
	清大北校門
	媽媽魚安心超市
	新源市場
	走路都不超過十五分鐘！


	新源市場
	地址：新竹市東區豐功里新源街14號40號
	營業時間：07:00–12:00（週一休市）
	自北校門步行時間：11分鐘
	蔬果種類：★★★★★
	新鮮度：★★★★★
	價格：★★★★☆
	有些位置好的攤子會賣得比較貴，如果不想繳學費，可以先問不同攤商一斤的價格。
	雖然表定是十二點關，但第四節下課走去還是有零星的攤子會開著，會給便宜的收攤價。
	可以找到相對稀有的蔬果，組員曾經在路口的攤子看過樹葡萄、新鮮蒔蘿、蛋黃果。也會有不定期的農產品攤子。
	綜合評價：★★★★★

	老K青果行
	地址：新竹市東區豐功里建功路60號
	營業時間：09:00–21:00（週二公休）
	自北校門步行時間：7分鐘
	蔬果種類：★★★★
	新鮮度：★★★★☆
	價格：★★★★☆
	怎麼有水果店混進來了？！
	其實是因為老Ｋ也有賣南瓜和牛蕃茄啦～但水果入菜也很有趣，如果怕太甜不小心下重手，也可以從檸檬（汁＆皮）開始玩。另外，月底不想一直吃土時，非常推薦買五顆或六顆一百的蘋果。
	綜合評價：★★★★☆


	乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點
	所需食材
	食材：喜歡的蔬果、鹽、水和香料（非必需）
	工具：密封性好的罐子、電子秤和能把食材壓入水中的東西

	發酵罐罐完成品範例簡介
	密封性良好的玻璃罐
	利用保鮮膜將蔬果壓入水中
	櫛瓜、彩椒、番茄和芭樂
	2.6%鹽水、薄荷和蝶豆花


	乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點
	蔬果範例展示
	香料範例展示

	乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點
	製作步驟
	Step1.將玻璃罐徹底清洗後以熱水沖洗消毒，手也要用洗手乳洗乾淨。
	Step2.處理蔬果，包含清洗、削皮（不一定）、切塊等；選擇合適的香料（如果有要加的話）。
	Step3.將蔬果以及香料放入乾淨的罐中，並加入適量的水（要完全淹過食材）。


	乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點
	製作步驟
	Step4.將罐子放上電子秤，加適量的鹽。
	Tips：鹽巴克重(g)=（食材+水）的重量*濃度
	詳見後續常見問答了解合適的鹽水濃度！
	Step5.將食材壓入水中，封罐，乳酸發酵開始進行！
	Step6.發酵期間，每天定期開罐釋放二氧化碳；發酵結束後移至冰箱保存，可以保存約2-3個月。
	Tips：發酵期間放在室內陰涼處，避免直接照光；開罐釋放二氧化碳時可以試吃決定發酵時長，但蓋回去時要記得讓食材保持在水面下。
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