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五花八門粽子種類
n 鹹粽
n 甜粽

•北部粽
•210克
•500大卡
•先炒後蒸

•南部粽
•210克
•400大卡
•水煮

清淡軟透粒粒分明
香濃

•客家粿粽
•150克
•250大卡
•糯米磨漿，
  揉糰包餡

•養生五穀粽
•180克
•200大卡
•以五穀雜糧取代    
  部份糯米

低油Q彈 高纖
•鹼粽
•80克
•110大卡
•糯米+鹼粉蒸
熟，沾糖吃

•水晶粽
•60克
•200大卡
•地瓜粉.太白粉
等澱粉做的外皮   
 

•豆沙粽
•210克
•800大卡
•圓糯包豆
沙餡蒸煮
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聰明選 健康很「粽」要
n低熱量
n選食材
n不過量
n搭蔬果
n少沾醬

檢視產品型錄或包裝上的 營養標示
挑選熱量較低或體積較小的粽子

熱量

重量

熱量比一比

豆沙粽800大卡 北部粽500大卡 南部粽400大卡

客家粿粽250大卡
五穀粽/水晶粽200大卡

鹼粽110大卡

• 挑選添加全穀雜糧的粽子，如:薏仁、燕麥、糙米、紅豆
• 餡料選擇杏鮑菇、香菇、竹筍等富含纖維素 的天然食材
• 用瘦肉取代五花肉、以栗子取代鹹蛋黃

• 糯米跟米飯、麵條一樣屬於 主食類，因此食用時
需與飲食中的主食類做代換

• 餡料中的油脂和糖也是造成熱量攝取過多的原因
• 不當點心，一餐一顆剛剛好

• 搭配半碗青菜
• 糯米較不易消化，搭配足量的 蔬菜及餐後水

果，可增加纖維的攝取，促進腸胃蠕動
• 增加飽足感，避免粽子吃過量
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• 甜辣醬、蒜泥醬油、番茄醬 等醬料，鈉含量高，食
用過量可能增加高血壓、心血管疾病等風險

• 吃甜粽、鹼粽時沾 砂糖或果糖，在不知不覺中吃進
過多的熱量，增加肥胖、糖尿病等慢性病風險

 

慢性病友怎麼吃

n 糖尿病
n 腎臟病
n 高血壓
n 高血脂
n 痛風
n 年長者、腸胃不佳

• 食物代換，配合正餐的主食類減量
• 選擇五穀雜糧為主的粽子
• 搭配半碗燙蔬菜，增加飽足感
• 一顆鹼粽相當半碗飯量 ，沾代糖
• 一天一顆剛剛好

• 低鹽分，減少沾醬
• 避免高磷食材（薏仁、蓮子、糙米等）的五穀雜糧粽  
• 控制蛋白質的量，可選地瓜粉、太白粉或涼粉等低氮

澱粉製作的水晶粽

• 低鹽分及不含醃製品內餡的粽子
• 避免油炒過的餡， 水煮或清蒸為佳
• 少淋醬料，選擇天然的辛香料如：蔥、薑、蒜、

檸檬當調味料

• 少食用含有鹹蛋黃、肥肉、堅果類或內餡炒
過的粽子

• 選擇低脂的肉類，例如:豬瘦肉、雞肉或是豆
干丁等
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• 避免含高油脂的食材，例如 :五花肉、花生等
• 避免食用內餡含有普林量高的 干貝、蝦米、

鮑魚等海鮮粽及含有菇類的粽子
• 建議選擇南部粽或客家粿粽較為合適

• 選用糯米比例少的 五穀雜糧粽
• 細嚼慢嚥助消化
• 一天一顆，不宜攝取過多量
• 吃完粽子後，要起身 動一動

 

動動腦 Q&A

紅豆/薏仁 菜脯 蓮子

乾香菇 果糖/蜂蜜 栗子

水晶粽 五穀粽
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北部粽鹼粽 客家粿粽

110大卡 250大卡 500大卡

紅豆湯 青菜 紅茶

可以幫助消化.增加飽足感

• 1.用瘦肉取代五花肉、以栗子取代鹹蛋                   
      黃，以減少飽和脂肪及膽固醇的攝取

• 2.肚子餓當點心，一次一顆剛剛好

• 3.糯米跟米飯、麵條 一樣屬於主食類，因
      此食用時需與飲食中的主食類做代換

取代正餐，不當點心，一次一顆剛剛好


