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家
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十
幾
年
前
，
超
市
裏
的
植
物
奶
選

擇
寥
寥
無
幾
，
擺
在
貨
架
下
方

只
有
一
、
兩
種
原
味
的
米
奶
與
杏
仁

奶
，
只
要
目
光
稍
微
移
動
，
不
難
發

現
上
方
空
間
被
不
同
品
牌
、
口
味
的

牛
奶
占
得
滿
滿
。

如
今
，
超
市
的
植
物
奶
種
類
琳

琅
滿
目
，
有
純
堅
果
奶
，
如
腰
果

奶
、
杏
仁
奶
，
有
各
式
豆
奶
、
米

漿
，
穀
物
奶
類
有
燕
麥
奶
，
另
有
椰

奶
等
。
有
的
植
物
奶
並
非
單
一
成
分

加
水
，
例
如
水
與
燕
麥
，
而
是
由
多

種
不
同
成
分
組
成
的
，
好
讓
產
品
口

感
與
味
道
更
像
牛
奶
。

我
有
一
個
有
趣
的
發
現
，
許
多

與
我
對
談
過
的
素
食
者
認
定
，
植
物

奶
的
營
養
價
值
比
牛
奶
高
，
所
以

願
意
花
更
多
的
錢
買
植
物
奶
；
相
反

的
，
有
的
非
素
食
者
則
質
疑
植
物
奶

的
營
養
價
值
。
家
人
也
詢
問
我
，
買

到
的
植
物
奶
是
否
適
合
孩
子
喝
？
我

針
對
幾
個
重
要
的
營
養
素
做
簡
單
的

說
明
。

學
會
看
食
物
標
籤

補
充
蛋
白
質
、
鈣

由
於
長
期
素
食
，
我
會
注
意
並

健
康
百
寶
箱

有
些
家
長
糾
結
於
該
給
孩
子
喝
牛
奶
或
植
物
奶
？

素
食
者
選
哪
一
種
植
物
奶
比
較
營
養
？

在
近
期
的
植
物
奶
風
潮
中
，

挑
選
適
合
自
己
的
，
才
能
喝
出
健
康
。

解
密
植
物
奶

主
動
從
其
他
植
物
性
食
物
中
，
獲
得

身
體
所
需
的
關
鍵
營
養
素—

—

鈣
與

蛋
白
質
。

一
百
毫
升
的
牛
奶
含
有
大
約
三

公
克
蛋
白
質
，
一
百
毫
升
的
純
燕
麥

奶
或
純
腰
果
奶
則
有
一
公
克
左
右
的

蛋
白
質
。
燕
麥
本
身
蛋
白
質
含
量

低
，
不
過
，
有
的
燕
麥
奶
添
加
其
他

食
材
，
例
如
黃
豆
，
這
種
植
物
奶
則

含
有
較
為
豐
富
的
蛋
白
質
。

牛
奶
營
養
素
中
除
了
蛋
白
質
，

也
提
供
了
鈣
；
我
偶
爾
會
用
純
燕
麥

奶
取
代
牛
奶
，
加
入
香
蕉
做
成
的
水

果
奶
昔
風
味
獨
特
。
但
因
為
我
喜
歡
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慈
濟

在
製
作
過
程
中
加
入
了
植
物
油
，
因

此
脂
肪
含
量
比
原
味
︵O

rig
in

a
l

︶

的
杏
仁
奶
高
；
要
減
肥
、
限
制
熱
量

攝
取
的
讀
者
可
留
意
這
點
。

至
於
需
要
注
意
血
糖
健
康
的

人
，
則
要
慎
選
穀
物
奶
，
例
如
燕
麥

奶
與
米
漿
的
碳
水
化
合
物
含
量
比
堅

果
奶
來
得
高
，
要
適
量
飲
用
。
至
於

長
期
素
食
的
老
年
人
與
小
朋
友
，
高

鈣
豆
漿
是
多
種
植
物
奶
中
，
較
能
滿

足
這
兩
個
群
體
的
蛋
白
質
與
鈣
需
求

的
。

處
在
小
學
階
段
的
孩
子
還
在
發

育
中
，
可
以
喝
植
物
奶
，
不
過
我
們

要
選
擇
蛋
白
質
與
鈣
較
為
豐
富
的
植

物
奶
。
有
的
家
長
糾
結
在
該
給
孩
子

喝
牛
奶
或
植
物
奶
，
沒
有
意
識
到
為

孩
子
正
確
選
擇
植
物
奶
，
才
是
他
們

該
做
的
功
課
。

成
長
中
的
純
素
食
孩
子
需
要
攝

入
充
足
的
蛋
白
質
、
脂
肪
、
鈣
與
維

生
素B

1
2

等
營
養
素
，
任
何
能
提
供
這

些
重
要
營
養
素
的
奶
，
都
是
妥
當
的

選
擇
。

的
純
燕
麥
奶
品
牌
並
沒
有
添
加
鈣
，

一
杯
果
昔
喝
下
肚
，
我
明
白
為
身
體

帶
來
的
鈣
少
得
幾
乎
可
以

忽
略
。市

面
上
添
加
鈣
的

植
物
奶
選
擇
豐
富
，

有
些
一
百
毫
升
的
燕

麥
奶
，
即
能
提
供
大

約
一
百
毫
克
的
鈣
。

我
買
植
物
奶
不
會

只
被
精
美
包
裝
吸
引
，

而
是
會
注
意
包
裝
上

﹁
食
物
標
籤
﹂
的
營
養

成
分
標
示
，
為
自
己
與

家
人
選
購
營
養
成
分
更

高
，
或
是
更
適
合
個
人

需
求
的
植
物
奶
。

所
有
的
植
物
奶
皆

不
含
膽
固
醇
。
但
有
時

即
使
是
同
一
品
牌
的
純

杏
仁
奶
，
為
了
要
給
消

費
者
提
供
順
滑
口
感
，

標
榜
著
濃
郁
︵E

x
tra

 

C
re

a
m

y

︶
的
杏
仁
奶
，
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