
百香甜橙氣泡飲

【材料】（單位：一人份）

1. 百香果一顆

2. 甜橙一顆

3. 瓶裝氣泡水適量

4. 冰塊適量

【做法】

① �將百香果洗淨，切開上方三分之一到

四分之一處，將果肉挖出於杯中。

② �將甜橙洗淨，切除頭尾，將甜橙立起沿

著果肉將皮去除後，再沿著果肉兩旁白

膜切下取出果肉放於杯中。

③ �怕酸則可倒入蜂蜜十公克或使用適量

代糖取代，平衡些許果酸味。

④ �杯子裝滿冰塊，倒入氣泡水蓋過冰塊。

⑤ �最後可利用薄荷葉或切片甜橙或切片

檸檬做裝飾，充分攪拌後即可飲用。

隨著天氣漸漸炎熱，想

來杯冰涼的飲料解暑，卻又

擔心外面買的飲料添加太

多的精緻糖，而一般帶有

酸味的水果類飲品，店家為

了減低入口酸味、滿足消費者

喜好，反而添加更多的糖去平衡酸

味，大多又不能調整甜度，過量頻繁地飲用不僅

容易使體重增加，過量的糖會變成油脂堆積在肝

臟，還容易蛀牙，造成身體的負擔。

這次介紹的飲品，可以簡單快速準備。利用

無糖氣泡水入口獨特、刺激的口感，搭配水果混

和其中呈現自然酸甜味，一口飲下帶來瞬間的清

涼感，既能帶走夏日的熱氣，又能避免喝下過多

的負擔。特別要注意即使是酸性水果，本身仍帶

有糖分，不宜過量攝取，糖尿病病人飲用建議與

正餐至少間隔一個小時，並計算至整日可食用的

醣類分量中。
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糖尿病團體衛教

糖尿病共同照護網門診

（02）2672-3456 6205、8720、8722、8724
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糖尿病飲食

乾燥症之中醫照護 楊淳瑜護理師 

7/02 糖尿病飲食 曾靜娥營養師峯

7/21 透析模式選擇 林雅雯護理師峯
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健康管理中心套餐（請預約）

‧初階男、初階女套組

‧中階男、中階女套組

‧高階男、高階女套組

‧尊爵男、尊爵女套組

‧防癌套組

‧心血管套組

（02）2672-3456 6541、6542

‧超高速640張電腦斷層掃描檢查：肺部、心臟

‧公務人員檢查：3,500元

‧110年公教人員健檢專案：16,000 元，憑公教人員識
 別證。

‧新活力健康檢查：4,000元

糖尿尿病共同照護

‧初階

‧中階

‧高階

（02

‧超高

‧公務

‧110年
別證

‧新活

成人預防保健

（02）2672-3456 6025 6026

※服務對象：

1.需具健保身分

2.年滿40歲以上至64歲之民眾每三年乙次

3.年滿65歲以上之長者或年滿55歲以上之原住民長者

每年乙次

4.需繳交掛號費50元

※檢查注意事項：

1.檢查前一天晚上10點後請空腹禁食

2.檢查當天請攜帶健保卡及身分證

※辦理方式：

請親洽門診大樓B1健康檢查中心或電洽：

健康管理中心套餐（請預約）成人預防保健

社福關懷服務社福關懷服務

（02）2672-3456 1050∼1058

營養成分分析 一人份

熱量(大卡) 50.0

蛋白質(公克) 1.5

脂質(公克) 1.3

碳水化合物(公克) 11.0

膳食纖維(公克) 3.6

撰文◎營養室營養師　陳君茹
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