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	籌劃，買菜，省錢，烹製
	第三課 : 節省開支
	這節課針對的“籌劃，買菜，省錢，烹製” 的列表項目：
	歡迎和介紹   10 分鐘
	拋磚引玉 10分鐘
	補充和應用   30分鐘

	节约成本:
	精明購物：
	提前準備：
	 蔬菜 – 胡蘿卜，沙拉菜，冷凍蔬菜
	 水果 – 蘋果，香蕉，橙子，罐裝水果
	 穀類 – 糙米，全麥麵包，麥片，意粉
	 奶製品 – 含鈣豆漿，低脂的牛奶和芝士
	食品品嘗 5分鐘
	結束 5分鐘
	提醒參與者們：你會在下一堂課征求誌願者們去分享他們實踐目標的過程

