
事實2：太多精緻糖（和澱粉累加）香料、添加物
以堅果�為例，為了增加濃稠口感加的是澱粉，而真正的堅果可能不到

20%

冬天手腳冰冷的時候，拿一包沖泡飲熱呼呼的喝下，真是一大享

受！越來越多堅果飲、穀物飲做成沖泡形式，非常方便的同時，

裡面真正的堅果、穀物又有多少呢？

上班前買咖啡、冬季還有限量口味
�料王國的台灣，�料口味越出越奇特，滿足大家的同時，鮮�

油、糖漿、咖�調味基底液都是隱藏熱量的來源！今天也幫大家

「平均」不同形式的咖�熱量，分成鮮�油調味咖�、風味拿鐵，

以及冰沙類（Frapuccino）。
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事實1：脂肪少、澱粉多

最佳的做法，還是自己採買「原型」食物回來製作�品啦！

營養師很愛自製 腰果�、杏仁�泡成咖�。

糖、油脂含量，幾乎等於吃了一碗飯配一湯匙的油脂！


