放心、安心吃出快樂的中秋節
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             ～月餅、柚子篇～ 


· 原料：麵粉、奶油、豬油、馬琪琳、白油、糖、雞蛋.等
· 特色：高糖份、高脂肪、高膽固醇、高熱量

· 對慢性病的影響：血糖升高、血脂異常、肥胖
· 超級熱量比一比：
	項  目
	相當於飯量
	含醣量(公克)
	熱量(大卡)

	廣式月餅(小)
	約1碗飯
	60
	200~300

	廣式月餅(大)
	約2碗飯
	120
	600~650

	綠 豆 椪(小)
	約1碗飯
	60
	300~320

	綠 豆 椪(大)
	約2碗飯
	120
	530~550

	蛋 黃 酥
	約1碗飯
	60
	250~270

	鳳 梨 酥
	約1碗飯
	60
	250~270

	台式月餅
	約1碗飯
	60
	270~300

	蒸 月 餅
	約半碗飯
	30
	155
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 吃月餅要「三思而後行」
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第一思-我真的適合吃嗎？

· 血糖控制好嗎??? 
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第二思-選哪一種吃、吃多少？
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餡料少、減糖、少油烹調（蒸月餅）

· 吃越少越小越好，一天不要超過一小個
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第三思-吃了它,什麼食物要少吃？

· 減少飯量及油脂量
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 柚子
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白柚兩辦＝白文旦三辦＝1份水果(60卡)
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 成人每日水果建議2份 
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