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「今日」的每一步決定「未來」

補充水分大升級 

INTENZA X MOUS 攜手同行  

的樣貌/Intenza 與 Mous 
fitness bottles 在 兩 個 重 要

的 議 題 上攜手合作―動態

+永續生活/
可重複使用水瓶的優點，除了更環保之外，你可以輕鬆地在健身房、家中或旅途

中補充水分，獨具風格的Mous 不只幫助我們達到體內的水分平衡，也為生態環

境的平衡盡一份心力。良好的飲水習慣讓我們精力充沛與精神飽滿，運作良善的

身體更需要仰賴水分的充分補給，但如果你認為補充水分只是單純的純水，請再

考慮一下 !  Intenza 與Mous 攜手合作，提供難以抗拒的美味飲品方案，讓您補充

水分大升級! 我們邀請關注 Intenza 的朋友們，不管在運動前後或任何時間，加

入我們升級的行列，一起喝一杯吧! 
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輕鬆製作甜菜根蘋果汁 

純素  ■ 素食可食用  ■ 無麩質飲品  ■ 無脂肪 

如何製作營養滿分的甜菜根蘋果汁 

■ 兩杯量杯蘋果汁

■ 一量杯甜菜根 (將材料洗淨切小塊 )
■ 生薑 (約長度5—6” ) 去皮切片 (依個人喜好調整長度 )
■ 檸檬汁 (約一顆檸檬的量 )
■ 一杯量杯冰塊

■ 將甜菜根及生薑洗淨切小塊。

■ 將蘋果汁及切塊的甜菜根及生薑放入果汁機高速攪打均勻約1—2分鐘。

■ 加入檸檬汁。 

■ 楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜 (依個人甜度喜好選擇 )。
■ 將甜菜根蘋果汁與小碎冰倒入MOUS健身杯並混合攪拌，好好享受吧 !

甜菜根蘋果汁/
天然抗氧化劑「甜菜根」護肝功效，其中含有甜菜鹼不只能抑制血中脂肪、協

助肝臟細胞再生， 有利養肝、補血。甜菜根富含天然的維生素及礦物質，包含

鈣，鐵，鎂，鋅，硒，鉀和維生素 C。 研究顯示甜菜根中含有有機硝酸鹽，是幫

助降低血壓的關鍵物質。 硝酸鹽能幫助增加血液中 一氧化氮氣體的濃度，進而

幫助放鬆平滑肌、舒張血管、促進血液循環。
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這是幫助您預防感冒、喉嚨痛與鼻竇感染的獨家配方

純素  ■ 素食可食用  ■ 無麩質飲品  

如何沖泡一杯美妙的草本茶 

■ 三量杯水

■ 生薑去皮切片 (依個人喜好調整尺寸 )

■ 一茶匙薑黃

■ 檸檬汁 (約兩顆檸檬的量 )

■ 楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜 (依個人甜度喜好選擇 )

■ 薑去皮切成薄片。

■ 將薑片放入小鍋中，加入一杯水煮。

■ 加入薑黃粉小火煮10分鐘，過程中不時攪拌。

■ 將鍋移開爐火，冷卻後過濾。

■ 將過濾後的濃縮汁與檸檬汁、2 杯水倒入MOUS健身杯混合攪拌。

■ 依個人喜好選擇不同風味與甜度的糖漿。

■ 您可以依個人喜好選擇溫熱飲或涼飲，好好享受吧 !

生薑薑黃草本茶/

步
驟

一杯不含咖啡因還可清除體內毒素，內含生薑、薑黃和檸檬的飲品， 可在一天

中的任何時間飲用，增強您的免疫系統，幫助抵抗感染、改善消化與腸道健康。 

臨床研究證實薑和薑黃富含抗氧化和抑制發炎的成分; 薑具有加速腸胃排空，改

善消化不良、胃酸逆流、胃脹氣的功效， 而薑黃擁有豐富的薑黃素成分，研究

顯示薑黃素可以清除體內自由基， 自由基是活性極強的不穩定因子，在身體流

動會對人體細胞造成損害。 
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風味絕佳的美味飲品 

純素  ■ 素食可食用  ■ 無麩質飲品 

如何沖泡一杯好茶 

■ 一包伯爵茶包或是等量的茶葉 

■ 兩量杯水 

■ 一個削皮及去核的梨 

■ 楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜 (依個人甜度喜好選擇 ) 

■ 茶包或茶葉放入熱水中煮4—5分鐘。 

■ 取出茶包或茶葉，依個人喜好將茶放入冰箱冷藏或置於常溫中放涼。 

■ 梨去皮去核，依喜好切塊或切成薄片。 

■ 將切好的梨放入您的MOUS健身杯。 

■ 倒入沁涼的伯爵茶至壺中。 

■ 依個人喜好選擇不同風味與甜度的糖漿。 

伯爵梨茶/
茶雖然沒有像咖啡有那麼高含量的咖啡因，但午後一杯沁涼的茶仍能提振您的

精神，又不至於引發失眠。飲用伯爵茶能舒緩您的身心、減緩壓力，又能像咖

啡一樣適當地提高注意力，對於想時刻暢懷飲用又擔心失眠的人來說，伯爵茶

是完美的選擇。 
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綠色是健康的顏色 

純素  ■ 素食可食用  ■ 無麩質飲品 

  

如何沖泡清香的抹茶 

■ 一又四分三量杯水

■ 一湯匙抹茶粉

■ 楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜 (依個人甜度喜好選擇 ) 
■ 一量杯燕麥奶或是不含乳製品的牛奶

■ 倒一量杯的水至杯子並加一茶匙抹茶均勻攪拌 (避免結塊 )
■ 均勻攪拌約十五秒。

■ 將抹茶倒入製冰盒中，放到冷凍庫約3—4小時 (根據冰塊大小決定 )。
■ 取4—6塊冰磚放到MOUS健身杯中

■ 倒入燕麥牛奶或純素煉乳 (依個人喜好選擇 )
■ 依個人甜度喜好添加楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜。好好享受吧 !

冰抹茶拿鐵/
抹茶含有豐富的抗氧化劑，含量更是綠茶的 10 倍，能夠幫助抗炎、抗氧化和

防衰老，簡單說，食用更多抹茶讓你的身體更加能對抗發炎及疾病。抹茶當中

的葉綠素具有良好的排毒效果，能夠幫助清潔血液和除去重金屬、化學毒素和

激素干擾物等，維持血液和組織的鹼度。此外，葉綠素還能將結腸壁上有害的

毒素帶出體外。也因為抹茶屬於遮蔭種植的植物提升了葉綠素的產量，因此相

較於綠茶，擁有豐富葉綠素的抹茶是更好的選擇。 
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酸甜好滋味 !  一杯維他命C的飲品

純素  ■ 素食可食用  ■ 無麩質飲品 

如何製作蔓越莓甜心?

■ 一量杯水

■ 一量杯蔓越莓

■ 柳橙汁 (約兩顆柳橙的量 )
■ 兩量杯蔓越莓汁

■ 楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜 (依個人甜度喜好選擇 )
■ 二分之一量杯的碎冰

■ 將水、蔓越莓、柳橙汁倒入鍋子裡，並且煮至滾沸。 

■ 用小火慢煮直到蔓越莓軟化

■ 依照個人喜好放入楓糖、甜葉菊糖漿、龍舌蘭糖漿或是蜂蜜。放涼一陣子。 

■ 將蔓越莓濃縮汁放入果汁機高速攪打均勻。 

■ 將小碎冰倒入MOUS健身杯並淋上蔓越莓濃縮汁

■ 加上兩杯蔓越莓汁

■ 蓋上蓋子混合攪拌，好好享受吧

蔓越莓甜心/
蔓越莓含有豐富抗氧化功效和維他命C，它可以幫助你排出身體多餘的水分並

且提供保護的功效，達到抑制細菌的效果，因此適量地攝取有助於清除體內的

自由基。更值得一提的是2016年的研究指出，百分之四十的女性受苦於尿道發

炎，與其長期使用抗生素，一天8盎司的蔓越莓汁更能有效地預防疾病的發生。
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高營養價值的果醬包裝 

純素  ■ 素食可食用  ■ 無麩質飲品  ■ 無脂肪

如何製作藍莓嗨翻天? 

■ 一量杯藍莓 

■ 半個萊姆的果汁 

■ 兩量杯冰椰子汁 

■ 楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜 (依個人甜度喜好選擇 ) 二分之一量杯的碎冰

■ 將藍莓和萊姆汁將倒入MOUS健身杯。 

■ 加入冰涼的椰子汁。 

■ 依照個人喜好放入楓糖、甜葉菊糖漿、龍舌蘭糖漿或是蜂蜜。加入小碎冰攪拌，好好享受吧 ! 

藍莓嗨翻天/
藍莓的營養威力非常大，低卡路里且可以說是抗氧化功效之王，藍莓也含有

另一種抗氧化劑-鞣花酸，能夠封鎖促進癌症生成的新陳代謝管道。藍莓亦富

含鐵、磷、鈣、鎂、錳、鋅和維他命K等成分，它不僅具有良好的營養保健作

用，還具有防止腦神經老化、強心、抗癌軟化血管、增強人機體免疫等功

能。一杯冰涼的藍莓可以提供每日所需維他命C 的24%。 
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每日必飲的美味咖啡 

純素  ■ 素食可食用  ■ 無麩質飲品  ■ 無脂肪 

如何製作一杯每日必備的榛果芝麻醬冰咖啡

■ 三湯匙芝麻醬

■ 三湯匙熱水

■ 三湯匙椰漿

■ 楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜 (依個人甜度喜好選擇 )
■ 一杯量杯碎冰

■ 兩杯量杯咖啡 (依個人喜好選擇冷熱咖啡 )
■ 如果芝麻醬是無鹽的可以加一撮鹽提升風味

■ 沖泡兩杯咖啡，然後放入冰箱冷藏。

■ 將芝麻醬、椰漿及熱水攪拌至溶解且滑順。

■ 依個人喜好加入楓糖漿、甜菊糖漿、龍舌蘭糖漿或蜂蜜。

■ 將碎冰加入您的MOUS健身杯，然後倒入冰鎮的咖啡。 

■ 倒入芝麻椰漿汁 

■ 加一撮鹽提升風味, 攪拌均勻，好好享用吧 !

榛果芝麻醬冰咖啡/
芝麻醬除了烹飪用途外，還具有獨特的營養價值。芝麻醬是將炒培過芝麻籽

研磨而成，飄散清香的芝麻香味，它是鷹嘴豆泥中最重要的成份，並具有多

種健康益處。芝麻醬中富含健康的油脂、維生素與礦物質，僅一湯匙就能提

供一天所需營養素10%以上。它含有豐富的磷和錳，有助於骨骼健康，硫胺

素 (維生素B1)和 維 生 素 B6的含量也很高，是身體新陳代謝不可或缺的元素。

此外，芝麻油脂含量中約50%為單元不飽和脂肪酸，具有抗發炎功效，並有

效降低罹患慢性病的機率。 
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Intenza 品牌精品店/
歡迎來到我們的世界，誠摯邀請您探索 的風格生活Intenza 與健身之美，購買

我們的獨特的款式和精選的時尚健身配件，擁抱運動並沈浸在品牌的奢華氛圍。

參觀Intenza 品牌精品店

https://boutique.intenzafitness.com
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