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中秋節 
團圓賞月人不圓 

中秋節與家人團聚，享用應景的食物－月餅、烤肉以及月餅的景象處處可

見，想要一個健康無負擔的中秋節，要謹記以下的小秘訣喲！ 

一、 月餅是什麼組成的？ 

   

 

 

 

 

 常見月餅比一比： 

月餅種類及重量 特色 熱量（100 克／大卡） 一個相當於 

港式蓮蓉月餅 

外皮是油脂、雞蛋和麵粉製成，餡

則多為經油炒製的餡料，並常見包入黃

澄澄的蛋黃，50 公克左右的小月餅，約

含有 15 公克的油脂。 

430 
186 公克／個 

一個排骨便當 

蘇式芝麻月餅 

一層油皮、一層水麵疊製成雪白多

層次外皮，典型的餡料為椒鹽、棗泥、

豆沙，外皮沾上芝麻，含油量最高。 

496 
58 公克／個 

1 碗白飯 

綠豆椪 

雪白多層次外皮與蘇式月餅相似，

內餡則為奶油或豬油等炒製的白（綠）

豆沙及肉餡。 

380 
70 公克／個 

0.95 碗白飯 

資料來源：衛生福利部國民健康局 

市售傳統月餅可分為綠豆椪、蛋黃酥、廣式月餅等： 

1. 綠豆椪的內餡包裹白豆沙，熱量約 300 至 380 大卡 

2. 搭配豆沙或棗泥，以及鹹蛋黃的蛋黃酥，熱量約 260

至 290 大卡 

3. 內餡填滿蓮蓉、棗泥及奶黃的廣式月餅，熱量約 580

至 800 大卡。 

因此為追求美味，往往使用較多的油脂跟糖分每個

月餅平均熱量約 300 到 700 大卡，相當於一到三碗飯或

是一個便當的熱量，不可輕忽。 

 高糖 

 高油 

 高熱量 
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二、 健康的烤肉秘訣！ 

 

 

 

 

 

 

三、 中秋飲食仍要均衡，適量攝取水果幫助消化 

 柚子的好處： 

 

 

 

 中型柚子每次約 3 瓣：相當於 1 份水果的份量，60 大卡），一天兩份為

宜，亦可以將一份用其他水果替代，增加均衡度： 

一份水果 ＝ 1/2 個芭樂或 13 粒葡萄 或半根香蕉 

（詳見食物代換表單張） 

 生、熟食分開處理，避免交叉污染，注意衛生安全 

 烤焦的食材不吃，減少吃進致癌物質 

 減少使用醬料調味：醃肉、烤肉醬等，改用天才提味食

材：檸檬、孜然、迷迭香、九層塔等 

 盡量選擇低脂肉類，例如：魚、海鮮類、去皮雞里肌或

豬里肌等瘦肉部位，取代加工肉製品（香腸、貢丸、餃

類、火腿等），並適量食用。 

 建議用新鮮蔬菜夾肉，增加蔬菜及纖維攝取量 

 蔬菜也可以當成烤肉食材，烤金針菇、筊白筍、青椒、

玉米筍、其他菇類等，提高食材多樣性 

 選擇茶類、開水當飲品，避免汽水、啤酒、含糖飲料等

增加多餘熱量攝取 

富含維生素 C 

富含膳食纖維 

促進腸胃道蠕動 

圖片來源：http://slimel.blogspot.tw/2012/09/2.html 

但也容易攝取過多的熱量 

 容易忽略的的壞處 

攝取太多容易脹氣 (因人而異) 

提醒!! 吃柚『藥』注意，避免交互作用，藥物可諮詢藥師或醫生。 


