
植物奶是真的「奶」嗎？
一口氣介紹４大植物奶給你

營養專欄

台灣正吹�⼀陣���拿����作為乳�不耐症�或是�素者的乳

品�代⽅���天來瞧瞧不是鮮�的「�」�哪�吧�

鮮����衡

「每天早晚⼀杯�」是台灣的��建議��補�維⽣

素B2�鈣質�對�健關��改��破�效；健�的⼈

會的�乳�蛋⽩�其成��是從⽜����每 100

ML 約 50 ⼤卡�（乳�不耐症者不�合）

⾖��植物��素�者⾸�

��重�的��素為「蛋⽩質」������⻑�⾜�

都很�效�⾖����的蛋⽩質�量�同���⽜��

�的���量�⿊⾖��⾖做成⾖�；另�⾖�＋⽜�

的⾖�組合���⼤⾖異���⼤⾖卵��和��纖

維�是⼀個⽜��代的��擇�每100 ML 約30~40⼤

卡

第一種

第二種

減重
中心義大

義大減重中心陪你從心減重
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堅果奶：熱量中等，缺乏蛋白質

����仁���果� ��為常⾒�另�夜市常⾒的

��⽜��是油�做成的���的⽜�⼝�絲���

�核果���每100 ML ⼤約20~25⼤卡�（對堅果�

敏者不�合）

義⼤減重中⼼

燕麥奶：膳食纖維高，熱量也最高

主�由澱�組成的���纖維可�幫助����代��

促����動��敏原�少�唯⼀�注意的是�量不

���果早�吃吐司����拿��就是「澱�+澱

�」�的組合�並沒�想�中的���衡哦�每100 ML

⼤約40~50⼤卡

第三種

第四種

今天的你，會選擇哪一種奶呢？

營養專欄
義大減重中心陪你從心減重
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