
即享雪克食譜
全新生活™



全新生活™即享雪克食譜

花生可可飲 
2 匙全新生活™即享雪克-香濃巧克力 
1 杯無糖杏仁奶
1 大匙脫脂花生醬
1 大匙黑可可粉

椰子可可飲 
2 匙全新生活™即享雪克-香濃巧克力 
¼ 杯椰子汁
1 茶匙龍舌蘭糖漿
1 杯脫脂牛奶

紅寶石可可飲
2 匙全新生活™即享雪克-香濃巧克力 
1 杯覆盆莓
1 茶匙香草精
1 杯脫脂牛奶

香蕉船
2 匙全新生活™即享雪克-香濃巧克力 
1 根香蕉
1 杯脫脂牛奶

粉紅草莓飲
2 匙全新生活™即享雪克-香濃巧克力 
1 杯草莓
1 杯脫脂牛奶

綠色奇蹟飲
2 匙全新生活™即享雪克-香濃巧克力 
1 茶匙薄荷精
½ 杯無糖黑巧克力 
 (可可含量70%或以上, 切成小塊)
1 杯脫脂牛奶

香草拿鐵
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 茶匙即溶咖啡
1 茶匙龍舌蘭糖漿
1 杯脫脂牛奶

杏仁摩卡飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 茶匙杏仁萃取液
1-2 茶匙即溶咖啡
1 杯無糖杏仁奶

咖啡摩卡拿鐵
2 匙全新生活™即享雪克-香濃巧克力 
1 杯無糖杏仁奶 
1 茶匙即溶咖啡
1 茶匙可可粉
1 茶匙香草精

鳳梨可樂達
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 根香蕉
½ 杯鳳梨汁
¼ 杯無糖椰子汁 
   (或 1 茶匙椰子萃取物/椰奶)
½ 杯脫脂牛奶

香草豆蔻飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 茶匙豆蔻粉
¼ 杯希臘優格
1 杯脫脂牛奶

備註：如果您想要做成冰沙，可加五塊冰塊打碎攪拌均勻即可



香蕉蘋果活力飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 杯無糖杏仁奶
1 顆蘋果 (去核, 切片)
½ 根香蕉
1 茶匙肉桂粉

蘋果肉桂飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 茶匙肉桂粉
¼ 杯希臘優格
¼ 杯無糖蘋果醬
1 杯脫脂牛奶

草莓柳橙飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草 
½ 杯草莓
½ 杯無糖柳橙汁
½ 杯水

草莓檸檬汁
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 顆小的檸檬 (榨汁)
1 杯草莓
1 杯脫脂牛奶

夏日萊姆飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 顆萊姆(榨汁)
1 茶匙龍舌蘭糖漿
1 杯脫脂牛奶

綠野仙蹤飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 杯草莓
2 顆奇異果(去皮)
½ 杯脫脂牛奶
2 匙愛尚它®樂活蔬果精華粉末
½ 杯水

藍莓牛奶飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
¼ 杯藍莓
1 杯脫脂牛奶

鳳梨優格飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
¼ 杯鳳梨 
¼ 杯希臘優格
1 杯脫脂牛奶

全新生活™即享雪克食譜

備註：如果您想要做成冰沙，可加五塊冰塊打碎攪拌均勻即可



黑莓櫻桃飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 杯黑莓
½ 杯黑櫻桃 (去核)
1 杯脫脂牛奶

覆盆莓奇亞飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 杯無糖綠茶
1 杯覆盆莓

黑莓杏仁飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 杯黑莓
1 杯無糖杏仁奶

檸檬黑莓飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 杯黑莓
1 杯無糖杏仁奶
1 茶匙檸檬皮

草莓芒果飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 杯草莓
½ 杯芒果
1 杯脫脂牛奶

草莓香蕉飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 根香蕉
1 杯草莓
1 杯脫脂牛奶

繽紛莓果飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 杯覆盆莓
½ 杯藍莓
½ 杯黑莓
½ 杯草莓
1 杯脫脂牛奶

蔓越莓紅寶石飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 杯無糖蔓越莓果汁
½ 杯水

全新生活™即享雪克食譜

備註：如果您想要做成冰沙，可加五塊冰塊打碎攪拌均勻即可



草莓花生醬飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 大匙脫脂花生醬
½ 杯草莓
1 杯無糖杏仁奶

萊姆牛奶飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 顆萊姆(榨汁)
1 大匙龍舌蘭糖漿
1 杯脫脂牛奶

杏仁起司飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 杯無糖杏仁奶
½ 杯低脂茅屋起司(Cottage cheese)
½ 茶匙純香草精 

香氣芬馥飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 大匙杏仁醬
1 茶匙香草精
½ 茶匙肉桂粉
1 茶匙肉豆蔻
1 杯脫脂牛奶

蜜桃藍莓飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 杯無糖杏仁奶
½ 杯藍莓
1 杯桃子 (切片)
1 茶匙香草精

綠意盎然飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 杯菠菜
½ 杯稍為蒸過的花椰菜
1 茶匙檸檬皮
½ 杯希臘優格 

秋日窈窕飲 
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 杯煮過的地瓜或 ½ 杯罐頭南瓜泥
½ 茶匙肉桂粉
¼ 茶匙薑泥
1 杯脫脂牛奶

山中無老虎，猴子稱大王
(食譜為 Tamira Hamilton提供)
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
½ 根半冷凍的香蕉
1杯無糖杏仁奶
1 大匙脫脂瑞可塔起司(ricotta cheese)
1 大匙有機濃郁花生醬
灑上一點點肉桂粉 (可依個人喜好添加)

全新生活™即享雪克食譜

香蕉杏仁飲
2 匙全新生活™即享雪克-濃醇香草
1 杯無糖香草杏仁奶
1 根香蕉
½ 杯傳統燕麥片(乾重)
1 茶匙肉桂粉

備註：如果您想要做成冰沙，可加五塊冰塊打碎攪拌均勻即可


