
⼜到中���是個享受⽉�的⽉��!�論看�視��是�����梯旁��
⽉台都⾒到很�⽉��告�⽽⼤家⼜知��何�擇較健�的⽉�?

⽉�點揀��

雙���⽉�
在製作����的��中��加�不少砂��油�

����⼀個約�732卡路⾥�

�你冰⽪⽉�
�⽪�������製成�����紅⾖�或�

⾖�作材�����⼦會加�果��果凍���

增加⼝�和�⾊�⼀個約�232卡路⾥�

五仁⽉�

它的主�成�為5種果仁�包括��⼦仁��仁�核
桃�����仁�⼀個約�800卡路⾥�

•  活⼒�訊 |�7 8期  | 2 0 2 2年9⽉ •

�較�上三�����成���單的的�你冰⽪⽉��為健��根��物��
中⼼�每⼀百克雙���⽉��平��⼆⼗⼆克��;五仁⽉�平��四⼗�
克����每⼀百克�你冰⽪⽉��⼗⼀克��較不健��

另���你冰⽪⽉��������製成��������材��⾖�作材
���⽤��或果仁作��來得健��不�現����⼦�會加�果��果凍
�額�����增加⼝�和�⾊�同�會增加���因�����注意�量�
�免����陷阱�

建議��⽉���宜�⼈�享���每�淺�1/4個⽉����就得把包裝回
收~�免增加浪費�

���: 活⼒午���師��童


