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壹●前言 

 

一、研究背景 

 

  在過去，客家的先民飽受戰亂以及飢荒之苦而被迫遷徙，顛沛流離長途跋涉之後，

每遷居一地，又得在艱困的環境下重建家園，所以生活必須絕對的節檢和勤勞。因為生

鮮時品不容易取得和長久的保藏，所以加工食品對客家人佔有很重要的地位。台灣地區

自從光復以來，近年的經濟成長非常的可觀，從「貧窮」變成「小康」，物質的生活有

了大大的改善，飲食方面也從以前的「吃不起」演變成今日的「吃不下」，豐富的食物

供應量滿足的大家的需求，卻忽略了健康飲食。 

 

二、研究動機 

 

  台灣地區，因為經濟的成長，食物豐富化、多元化，使得現在大部分的食物很不健

康。此外，現在很多的醫生都強調要「吃的健康，吃的安心」或者是三低一高「低鹽、

低糖、低油、高纖維」的飲食方法。美濃粄條雖然很好吃，非常的香，但是不健康，因

為很油。而現在流行，追求的是『健康』，要怎麼吃的健康就是一大學問了！所以本研

究想要把粄條變的健康、營養又好吃。 

 

三、研究目的 

 

  本研究是以客家美食小吃的「美濃粄條」作為例子，降低肉燥所帶來的油膩感，提

升粄條的健康指數。本研究以「牛肉、羊肉、豬肉、雞肉、素肉」來製成不同肉燥，研

究是否可以改善其油膩感，讓美濃粄條保有原本的土產特色，也可以讓害怕油膩的觀光

客更喜愛。不僅可以保有當地的美食，也可促進消費意願更高。 
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貳●正文 

 

一、粄條的由來 

 

  客家人，過去過著艱苦的日子，因為戰亂而被迫遷徙，所以生活必須要很節儉。因

為生鮮食品很不容易取得，也不容易保存，所以加工食品對客家人來說非常的重要。除

了日常生活食用的白飯、粥以外，他們還藉用米的物質特點製造出較耐久藏的『粄』，

而粄類的食品在客家的飲食當中，也受到相當大的重視。 

  美濃板條，一般常見的就是炒粄條和湯粄條了，而配料有紅蘿蔔、豆芽菜、韭菜、

肉燥等配料。 

 

二、何謂美濃粄條 

   

  美濃板條是以豬高湯為基礎，將面板切成條狀，出菜時淋上香噴噴卻油膩感十足的

肉燥。 

 

（一）傳統湯板條烹調方法 

 

  原料為「豬絞肉、紅蔥頭、韭菜、香菇絲、紅蘿蔔絲、豆芽菜、美濃粄條」 

作法： 

1. 起油鍋放入切碎紅蔥頭爆香 

2. 在拌入豬絞肉炒香 

3. 陸續加入香菇絲、蝦米炒香 

4. 高湯煮滾 

5. 再加入紅蘿蔔絲、豆芽菜 

6. 粄條切條下鍋煮至滾 

7. 再加入韭菜 

8. 起鍋前，稍微調一點味，即可。 
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(二)肉燥食譜 

 

  原料「粄條、絞肉、紅蔥頭、油蔥酥、、水…等」 

做法： 

1. 先炒香肉，在放紅蔥頭 

2. 紅蔥頭放入後，加入一杯的水 

3. 然後放入醬油、鹽、冰糖、甘草粉…等調味料 

4. 全部放入後，熬煮幾分鐘即可。 

 

三、健康的定義 

 

  台灣地區自光復以來，近年來的經濟成長可觀，由貧窮進入小康，物質生活大為改

善，飲食方面也由早年的「吃不起」演變至目前的「吃不下」。豐富的食物供應量滿足

大眾的需要，可惜忽略了營養均衡，雖然國人平均壽命顯著升高，健康的品質仍不理想，

治療不易的慢性病相當普遍。(楊乃彥等 1875) 

 

  台灣地區食物可獲量的變化： 

(一) 動物性食品的量大為增加：蛋類增加了八倍，肉類與魚類上升約四倍，奶類則由很

少量增至每人每年消費 13 公升以上。 

(二) 植物性的副食品如蔬菜、水果、豆類都顯著上升，分別為 50 年代的五倍。 

(三) 食用油脂和糖也都分別增加了七倍及三倍。 

(四) 米的消費降低了一倍，甘藷更是當年的重要食品（約為米消耗量的 1/2）而如今幾

乎在餐桌上消失。雖然麵粉的食用量增加，其增加之量不及米或甘藷下降量 1/2，

無法取代米或甘藷所減少的量。 

(五) 飲料方面的改變十分可觀，含糖或酒精類飲料大幅增加，乳類飲料也已相當普遍。 

 

  膳食營養調查：加工食品、西式速食、休閒零食的興起，以及外食頻率的增加，不

吃早餐人數的上升等都影響了營養素的均衡攝取。無論是食物可獲量或膳食營養調查都

顯示在台灣地區民眾的整體營養狀況有顯著的改善；可是營養不良的現象仍相當普遍，

個體間的差異很大。 
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  綜合上述，我們發現國人的飲食結構與營養學已產生極大的改變。從早年的吃不起

而攝取太少營養成分；反到今日的吃不下，卻都吃進了熱量以及垃圾食物，無法正確從

食物中攝取營養成分。也因為不正確的飲食，造就了許多慢性病產生。 

 

四、黃豆的介紹 

 

根據防癌食物保健事典（2010） 

 

(一)黃豆營養如下：  

1. 卵磷質：幫助大腦與中樞神經的發展，預防老人癡呆症，也具有生物乳化劑的

特性，可清除及存於血管壁的膽固醇及肝臟內的脂肪，有助預防心血管疾病。 

2. 大豆異黃酮：為一種天然植物的雌激素，對體內雌激素具有雙向調節作用，可

抗氧化、自由基對細胞的損傷，防止細胞突變。 

3. 營養素：鈣、鐵、鋅、維生素 B 群及大量的膳食纖維，在人體内都參與 

調節生理的功能。 

 

(二)可減輕或預防疾病 

  臺安醫院 - 營養師劉啟琴指出黃豆食物中已經確認含有 15 種植物性化合物的異黃

酮素，它們有植物雌性激素、抗氧化劑及蛋白質抑制劑的功能，其中的吉尼斯旦及代得

仁受到科學家的特別重視。異黃酮素，不僅可防癌，同時也有降低血中膽固醇、骨質疏

鬆的危險性及減輕一些婦女更年期的症狀。 

 

五、肉品介紹 

 

(一)牛肉 

  牛肉要逆紋切，先冷凍一下子，再切比較順手。用小蘇打醃的肉很嫩又有點脆，用

嫩精醃的口感柔軟。 

  我們選用的是牛柳肉，肉質肌理細緻，是牛肉最柔軟部分，脂肪含量細小。 

  如何挑選牛肉：應該要選購外觀完整、乾淨、濕潤、色澤鮮豔深紅、切面有光澤的

牛肉，也可以用手指按壓，按壓後所產生的凹坑，若是新鮮的肉質應該能迅速復原。如

果是含脂肪的牛肉，脂肪應為奶油色或白色。 
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(二)羊肉 

  黑角山羊是最好的選擇，第二是白角羊，最後是進口羊。 

  我們選用的是馬鞍肉（腰部肉），馬鞍肉是不帶助骨的背肉，精肉比較多。 

  如何挑選羊肉：購買時應該選擇色澤鮮豔的羊肉，以淺紅色、鮮紅色、肉質堅實、

有大理石花紋狀、脂肪分部均勻呈白色者比較好。如果羊肉的脂肪顏色變黃，就表示肉

質鬆軟有異味，不夠新鮮，不宜選購。 

 

(三)豬肉 

  豬里肌肉適合切絲；前腿肉紅燒最理想；梅花肉是火鍋最佳選擇；五花肉肥而不膩；

後腿肉最適合肉鬆。 

  我們選用的是里肌肉，最瘦最嫩的地方，肉面整齊又沒有油，切絲或切片都很順手。 

  如何挑選豬肉：應該選擇肉質結實不堅硬，以手指按壓，能迅速恢復原狀者比較好。

優質的豬肉色澤明亮、瘦肉呈粉紅色、肥肉潔白，在肉上沒有白色顆粒、肉瘤，而且不

會有腥味與汁液。如果買的是冷凍會者是冷藏的豬肉，要注意包裝有無破損、且要有明

顯製造及保存日期的較好。 

 

(四)雞肉 

  雞分土雞，半土雞，肉雞。土雞肉質比較結實，適合燉湯。半土雞介於土雞與肉雞

之間，適合紅燒或白切。肉雞軟嫩，炒雞丁和炸雞塊最適合了。 

  我們選擇的是雞胸肉，肉質比較淺，脂肪非常少，味道清淡而柔軟。 

  如何挑選雞肉：新鮮雞肉的肉質粉嫩、結實、有光澤，雞皮呈現淡黃或黃色，光亮

有彈性、毛孔突出，雞冠為淡紅色，軟骨顏色白淨。如果再運送時悶死或者是病死，則

皮色泛紅；若曾用過氧化氫或二氧化硫漂過，則肉色較白，但是缺乏彈性，應該要多注

意。且若雞肉有異味，表示已增生細菌，不宜選購。 

 

六、為什麼要吃肉 

 

  很多消費者質疑，肉類不是會造成許多慢性病？像是豬肉，沒有煮熟，不僅有大

腸桿菌，還會有豬肉生上的寄身蟲；牛肉則會有狂牛病，雞肉有著禽流感問題，雖然只

要把雞肉煮熟加熱，就可以解決，但還是有消費者能避免就避免，那為什麼還要冒著生

命危險去食用肉呢？ 
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    禽畜等動物之肉類從古至今都是人類的攝取豐富營養素的主要來源，人類都不能缺

少這個『蛋白質』來源。 

  現代人都生活在充滿壓力的環境下，然而卻不知道壓力過大會嚴重消耗蛋白質。攝

取身體所需的蛋白質是必要的，過多或過少的攝取量是必會造成身體代謝與吸收上的負

擔。 

  肉是我們最常食用的食物，不僅營養豐富，而且煮熟之後會有一種特殊的肉香味，

用正確方法去烹調食物，就可以把肉帶給人體的傷害降到最低。多吃與少吃都是不健康

行為，要正常飲食才能把那份蛋白質和營養素，不浪費的吸收進去。 

 

七、宗教因素 

 

  有三種宗教因宗教因素無法吃牛肉；有兩種宗教因宗教因素無法吃羊肉；有四種宗

教因宗教因素無法吃豬肉；有一種宗教因宗教因素而吃全素。我們也為了讓各位觀光

客，不管是國內或是外國旅客，到美濃品嘗當地的特產特色之湯粄條時，不會因為宗教

因素，而無法享用。因此我們使用了「牛肉、羊肉、豬肉、雞肉、素肉」來製成肉燥，

一是讓品嘗者有更多選擇，二是為了避開宗教等因素。 

 

八、研究方法 

 

 (一)研究架構 

  綜合上述文獻，本研究之研究架構如下： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1 研究架構圖 

肉燥改變 

1.牛肉 

2.羊肉 

3.豬肉 

4.雞肉 

5.素肉 

樣本結構 

1.專業教師 

2.餐飲科學生 

3.非餐飲科學生 

影響因素 

1.口感 

2.外觀 

3.健康取向 

4.與粄條搭配程度 

5.購買意願 
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 (二)研究方法 

  我們發現美濃粄這項美食非常油膩，而最主要的油膩感是來自於「肉燥」。 

  本研究，以「牛肉、羊肉、豬肉、雞肉、素肉」，所製成的肉燥，比較其「口感、

外觀、健康取向、油膩程度、購買意願」上的差異性，期望藉由本研究更了解消費者需

求。也可以讓消費者更多選擇粄條所搭配的肉燥。 

  本研究是採用實驗法，由專業老師組與學生組三組，採三位專業老師、三位有關餐

飲科學生與三位非餐飲科學生為樣本，探討各樣本問題有何差異。並給予，牛羊豬雞素

肉，都可以吃的對象，避免宗教因素而有所衝突。 

  本研究更突出其肉燥的差異性，保留了其他原本配料與湯頭，使用豬大骨所熬製出

來的湯頭，選用美濃在來米所製成的粄條，改變其肉燥的肉品。 

 

 

参●結論 

 

  本研究以專業教師、餐飲科學生以及非餐飲科學生為問卷填答者，專業教師 3 人，

餐飲科學生 3 人，非餐飲科學生 3 人，比例 1：1：1。 

  以非常同意為 5 分，同意為 4 分，普通為 3 分，不同意為 2 分，非常不同意為 1 分 ，

去小數點第二位四捨五入。藉由專業教師、餐飲科學生以及非餐飲科學生之間的平均數

差異，以了解專業教師、餐飲科學生以及非餐飲科學生在個問題間是否存在差異，以下

為此研究的數據： 

 

一、口感 

表 4-1 肉燥在口感上的差異 

【口感】 專業教師 餐飲科 非餐飲科 總平均數 

牛肉 3.7 4 3.7 3.8 

羊肉 3.3 3 3.3 3.2 

豬肉 3.7 3.3 2.7 3.2 

雞肉 4.3 2.3 4 3.5 

素肉 4.3 3.3 2.3 3.3 
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二、外觀 

表 4-2 肉燥在外觀上的差異 

【外觀】 專業教師 餐飲科 非餐飲科 總平均數 

牛肉 2.7 3.7 3.7 3.4 

羊肉 3.7 3 3 3.2 

豬肉 2.7 2.7 2.7 2.7 

雞肉 3 3 3 2.8 

素肉 3.3 2.7 2.7 2.9 

 

三、健康程度 

表 4-3 肉燥在健康程度上的差異 

【健康程度】 專業教師 餐飲科 非餐飲科  總平均數 

牛肉 3.3 3.7 4 3.7 

羊肉 2.7 2 3 2.6 

豬肉 3.3     3.7 3.3 3.4 

雞肉 3 2.7 3.7 3.1 

素肉 3.3 3.7 3.3 3.4 

 

四、與粄條搭配程度 

表 4-4 肉燥與版條搭配程度上的差異 

【搭配程度】 專業教師 餐飲科 非餐飲科  總平均數 

牛肉 3.7 4 3 3.6 

羊肉 3.7 1.7 1.7 2.7 

豬肉 4.3     4.7 4.3 4.4 

雞肉 4.3 4.3 2.3 3.6 

素肉 3 3.7 2.7 3.1 

 

五、購買意願 

表 4-5 肉燥購買意願的差異 

【購買意願】 專業教師 餐飲科 非餐飲科  總平均數 

牛肉 3.3 4.3 3.3 3.6 

羊肉 3 1.7 2.3 2.3 

豬肉 4     4.7 4.3 4.3 

雞肉 3.3 4 3 3.4 

素肉 2.7 4 2.3 3 
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六、結論及建議 

 

   經由這一次的研究分析的數據可以知道，專業教師、餐飲科學生以及非餐飲科學生

對於用不同的肉燥來料理健康的湯粄條有不一樣的看法： 

 

（一）在口感方面與外觀方面，因為牛肉的瘦肉比較多，肥肉比較少，不容易出油，因

此看起來表面不會浮上一層厚厚的油。口感上面也不會感到膩口。 

（二）在健康方面來說，因為牛肉所含的脂肪層比較少，所以不會吃到太多的油，而造

成身體上的疾病。 

（三）在搭配程度上，專業教師、餐飲學生以及非餐飲科學生的想法一致認為豬肉是和

美農粄條最搭配的，有可能是礙於傳統舨條的傳統搭配法，大家都已經習慣美濃舨條的

肉燥，就是要搭配豬肉。 

（四）在購買意願上，豬肉的購買意願高的原因可能有兩種，第一種是因為牛肉的價格

可能比較高，以致於大多數的人還是認為平價且大眾化的豬肉維購買的最佳選擇。而第

二種原因是台灣人大多數是虔誠的佛教徒，所以大部分的人不吃牛肉。 

 

  本研究一開始的想法，就是以健康為主軸，不管用什麼肉品製成肉燥，都要以健康

為主導，吃的健康、吃的安心，是現代人的基準法則。因此經由本次問卷調查，分析結

果。本組得到了一個相當實際的解答。 

  大家都有聽過美濃粄條，也有吃過美濃粄條。美濃粄條，是客家文化很重要的一個

飲食，但是在購買意願上卻是選擇了傳統的豬肉，本組希望為了讓去美濃玩的遊客能夠

玩的開心也吃的健康，建議商家在肉類的選擇必須謹慎，推出低油脂的肉在來搭配粄

條，這樣可以減少許多人對美濃粄條很油膩觀念。因為在現在講求健康社會裡，每一個

人的心裡，一定都會想要如何讓自己吃的更健康，不要有任何的病痛，但是真的要執行，

配合度卻不高。希望經過本次實驗，可以落實降低油膩感，並創新，使客家美濃粄條更

健康化。 

  整體上，大部分的人都很贊同肉燥改變本質，願意嚐試新品種肉燥，用不同肉品來

取代傳統以豬肥肉與瘦肉搭配而成的肉燥。以牛肉為例，不管在口感、外觀還是健康取

向都勝過豬肉。但是大眾化且平價的豬肉，卻是再搭配程度以及購買意願上遙遙領先。

很顯然的，大多數人還是無法跳脫，原本的傳統味道。    

    本次的問卷調查讓本組得到相當理想的結論，也讓本組了解到，不同身分對於相同

食品也會有不同的想法。本組也更有信心提倡創新與變化，在之中加入健康定義，實現

「吃的創新，吃的安心」。 

  當然本組還是建議商家少選用肥豬肉、素肉這兩種在製作過程會增加油膩感的肉

類，這樣對於不管是口感會過於油膩，連對身體的負擔都會增加。如果在透過本組的報

告後，商家們可以為了消費者的健康著想而改變的話，這會是本組感到最榮幸的事情。 

 

 



比較不同肉品製作肉燥差異之研究以「美濃粄條」為例 
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