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以不同米類製作米布丁差異之研究 

壹●前言 

   

  飲食對於人們來說是不可或缺的，往往人們會因為「想要」，而吃了對人體

造成負擔的食物，社會中因為飲食變化多端，導致國人的飲食不均衡，有人過瘦、

有人過胖、膽固醇過高，導致心血管、心臟病、糖尿病等...多項疾病 ，現今社

會中，國人也逐漸改變了觀念，並積極預防「三高」：高血糖、高血脂、高血壓。

本研究為了讓人們能少了負擔多了健康，以米布丁為主題，也就是農夫辛苦種的

米為例，藉由不同的米，讓人們能有不一樣的享受。 

 

    東方人大多數都以「米」為主食，其中以紫米較為健康。而土耳其發明了一

種甜品，是以「米」製作而成的布丁，是一種養生且多變化的點心。但傳統米布

丁的主原料為白米，對食用者已無新鮮感，因此本研究將米布丁的白米改為「黑

糯米、糙米、小米」的方法，並比較其中「口感、外觀、色澤、購買意願」之差

異，此外本研究更比較專業教師與學生兩組間之差異，期望藉由本研究結果，提

升國人對米的重視。 

 

一、研究背景  

   

  現今全球氣候變遷和物料上漲情勢，國人應正視全球化糧食危機所帶來的衝

擊。臺灣的小麥、玉米、黃豆都依賴進口，稻田耕作對於氣候調節、生態維護、

田園景觀有相當正面之效益，並在遭受國際糧價與供應波動時，維護糧食安全，

國人宜改善糧食消費結構，提振國產米食文化。 

 

  台灣出產許多的農、漁產品尤其是「米」是台灣人不可或缺的主食，台灣是

個適合種植米的國家，而農民辛苦的代價而換來許多種類的米，在市上有許多種

類例如：白米、糯米、糙米等….許多好吃又健康的米。土耳其人發明了一種好

做、不油膩、且養生的甜食「米布丁」大受好評，本組希望將米布丁以不同的米

種去改變米布丁的風味和口感。 

 

二、研究動機 

   

  米曾是台灣的主食，但西方文化的引進，西方餐點漸漸取代米食，大家的選

擇不再只有一種，有越來越多的外食族被西式的精緻餐點吸引，中國傳統主食逐

漸被取代，為了找回大家對米食的熱愛，許多餐廳將米變化，想出許多各式各樣

創新的想法，有米麵包、異國炒飯、粥、甜點，農會也出產了許多的優良米，讓

人吃的心安且健康，例：紫米、糙米等…。 
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  為了將米推廣出去讓更多人知道，本組將從甜點中，選擇米布丁為研究主

題，以不同的米去製作大人小孩都能體驗的甜品。 

 

三、研究目的 

   

  為了解「米布丁」要用什麼米來做會有不同之風味及口感，把原本白米布丁

改為「紫米、糙米、小米」等材料烹調，並比較其差異性，期望藉由本研究結果，

達成推廣米布丁的研究目的。 

 

  研究目的 1：比較不同米製作米布丁在「口感」上的差異。 

  研究目的 2：比較不同米製作米布丁在「外觀」上的差異。 

  研究目的 3：比較不同米製作米布丁在「色澤」上的差異。 

  研究目的 4：比較不同米製作米布丁在「購買意願」上的差異。 

 

貳●正文 

 

一、米布丁的介紹 

   

  (一)米布丁的由來 

 

米布丁（Sutlac）又稱為土耳其八寶粥(Turkish Burnt Rice Pudding)為土耳其或

阿拉伯一帶之點心，土耳其以及希臘血統猶太人間五旬流行。在許多不同的版

本，米布丁可以是一個爐灶布丁，或在烤箱裡烤到焦黃的甜點。調味料範圍不盡

相同。用小火慢慢煨煮和攪拌是維持精湛風味的關鍵，而近年來米布丁也慢慢成

為社會大眾所喜愛的一種異國風味美食。很容易取得的原料和製作的方便使它近

些年來開始重新受到了人們的寵愛。大多數米布丁都會用到雞蛋，在熱的時候食

用味道最好。 

 

    米布丁-米布丁有著悠久的歷史和許多受歡迎的甜點一樣。多數食品歷史學

家認為它起源於中東，一開始它是一種用幾種不同的穀物做出來的粥。中國人和

印度人使用在東方盛產的米作為原料創造出了這種食品。西方中世紀的烹調書就

已經有了它的身影，和很多的布丁和流質食物一樣，當時它經常是供應給病人和

殘疾人，羅馬人就只把它當作藥來用。不過在英國，莎士比亞時代米布丁就已經

成了流行的餐後甜點。 
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二、米布丁相關食譜彙整 

 

表 1-1：參考書籍一覽表 

作者 年份 書名 菜名 使用米類差異

大越鄉子 2010 每天都愛吃布丁 米布丁 白米 

朱利安諾． 

格薩里 
2000 

朱利安諾的廚房 02 義

大利甜點即興演出 
香米布丁 白米 

永瀨正人 2009 
人氣名店的新感覺創

作甜點 
黑米布丁 紫米 

岡村淑子 2010 
冰冰涼涼的夏日小點

心 
糙米布丁 紫米 

陶禮君 2009 五星級名廚到我家 米布丁 白米 

郭士弘 2008 布丁奶酪的神奇配方 紫米布丁 紫米 

陳文山&楊桃

文化 
2010 

奶酪布丁果凍一學就

會 
紫米烤布丁 紫米 

陳鈺如 2005 
不使用砂糖的自然派

SWEET 甜點 
雜糧米布丁 雜糧米 

許堂仁&美食

天下雜誌社 
2007 賞味米食 英式米布丁 白米 

譚彥 1995 我的點心世界 米布丁 白米 

 

經由上述參考書籍可以發現，多數作者以白米為製作米布丁的主要食材，僅

部份作者運用紫米、甚至雜糧米為食材，引發本研究以「白米、紫米、糙米、小

米」為主要食材，期望經由研究所得到的結論，以提供食品業者及一般民眾能運

用米類食材烹調多種料理的概念，提升國人食用米類食材的機率，並提高臺灣農

民的收入。 

 

三、本研究「米布丁」標準食譜： 

   材料：米 100 公克 

     牛奶 600 公升 

     細砂糖 50 公克 
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     巧克力或葡萄乾適量 

   做法：1.先將白米洗淨後，用熱水浸泡半小時。 

      2.倒入牛奶鍋中，以小火煮開，直到完全把米煮爛。 

      3.接著加入白砂糖，再繼續攪拌２～３分鐘。 

      4.將煮好的米布丁盛於容器中，放涼再進冰箱冷藏。 

      5.食用時加入葡萄乾或巧可力即可。 

 

四、選用食材介紹 

   

  (一)白米 

 

糙米加工後去除糠層，去除胚，保留胚乳，保留了七層的產物比例，是市場

上最主要的類別。（資料來源：http://zh.wikipedia.org） 

                 

(二)黑糯米 

 

又稱「紫米」是香米的一種，除含有一般糯米的特性外，煮熟的黑糯米飯，

香味極佳，色澤為黑色。因產量稀少，營養價值高，阿美族人視為珍品，只有在

重要祭典時，才作為宴客之用，平時難得享用。種植於無污染低海拔之光復鄉太

巴塱社區農田中，一年收成一次。營養方面則含有豐富的維生素、鈣、磷、鐵、

鎂等礦物質和天然黑色素，還含有四種人體必需之胺基酸，其中蛋白質含量比白

米高 35%，氨基酸比白米多 25%，是一種難得的自然健康米食。是老年人長壽之

「養生米」，產婦的「坐月子米」，骨折病人之「接骨米」，貧血病人之「補血米」。

(資料來源: http://tw.myblog.yahoo.com) 

        

  (三)小米 

 

又名「栗米」，曾經是原住民的主食，用於炊飯、煮粥及釀酒等，也是豐年

祭中，不可缺少的祭品，代表豐收的訊息。在西元前三世紀中國就已開始栽培這

種作物，如今是大部分的亞洲國家、俄羅斯和非洲西部的重要糧食。(資料來

源:http://www.inews.com.tw） 

                    

 (四)糙米 

 

內涵豐富纖維、維生素Ｂ、則有助去除指房和膽固醇，對消除疲勞、動脈硬

化及老化現象有不錯效果，能預防腳氣病，增加腸內益菌，防止便秘、大腸癌、

糖尿病，可安神淨血，清腸排毒、美膚防癌。（資料來源：http://www.inews.com.tw） 
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一、研究架構 

   

  本章依研究目的為了解「米布丁」要用什麼米來做會有不同之風味及口感，

把原本「白米」布丁改為「紫米、糙米、小米」等材料烹調，並比較其「口感、

外觀、色澤、購買意願」上的差異性，期望藉由本研究結果，達成推廣米布丁及

高雄農漁會特產的研究目的。 

 

二、實驗方法 

 

  本組採以「問卷法」來研究主題米布丁，選用紫米及糙米希望將原本白米布

丁轉為好吃又健康的甜點，選用小米希望能得知市面尚未看過之米布丁能否創

新，藉由不同對象之意見來取得資料，期望獲得本研究之結果。 

 

本研究以問卷法進行，受訪者分為餐飲科教師、餐飲科學生、非餐飲科學生

共三組。先以廚房實作完成研究成品，再以問卷填答方式取得受訪者的品評積

分，完成資料分析。 

 

本研究以李克特 5 點尺度量表計算，分別以「非常不同意為 1 分」，「不同意

為 2 分」，「普通為 3 分」，「同意為 4 分」，「非常同意為 5 分」，進行統計分析；

運用問卷的方式瞭解受訪者針對「米布丁」以不同米類「白米、紫米、糙米、小

米」在「口感、外觀、色澤、購買意願」上的差異。 

 

叁●結論 

   

  本研究以餐飲科專業教師、餐飲科學生以及非餐飲科學生為問卷填答者，餐

飲科老師６人，餐飲科學生６人，非餐飲科學生６人，比例為１：１：１。以非

常不同意為１分，不同意為２分，普通為３分，同意為４分，非常同意為５分，

藉由餐飲科專業教師、餐飲科學生與非餐飲科學生之間的平均數差異，以暸解三

者於各問項間是否存在差異。以下為此研究的數據： 

 

一、口感的比較 

   

  針對「您認為製作米布丁以『白米、紫米、糙米、小米』為食材口感良好」

四個問項中，以餐飲科專業教師認為紫米口感最佳、餐飲科學生認為糙米口感最

佳，以餐飲科專業教師及非餐飲科學生認為白米口感最差，依序為白米、紫米、

糙米、小米。數據如下表： 
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表 3-1：口感平均數表 

口感 餐飲科專業教師 餐飲科學生 非餐飲科學生 總平均 

白米 3 4 3 3.33 

紫米 4.1 3.8 3.8 3.9 

糙米 3.5 4.1 3.5 3.9 

小米 3.5 3.5 3 3.33 

 

二、外觀的比較 

 

  針對「您認為製作米布丁以『白米、紫米、糙米、小米』為食材外觀完整」

四個問項中，以餐飲科學生認為白米、紫米、糙米外觀最佳，以餐飲科老師認為

紫米外觀最差，對於白米、紫米、糙米、小米外觀較佳。數據如下表： 

 

表 3-2：外觀平均數表 

外觀 餐飲科專業教師 餐飲科學生 非餐飲科學生 總平均 

白米 3.3 4.1 3.3 3.57 

紫米 3.1 4.1 3.5 3.57 

糙米 3.3 4.1 3.6 3.67 

小米 3.3 3.8 3.3 3.47 

 

三、色澤的比較 

   

  針對「您認為製作米布丁以『白米、紫米、糙米、小米』為食材色澤有賣相」

四個問項中，以餐飲科學生認為白米及小米色澤最佳、非餐飲科學生認為紫米色

澤最佳，以餐飲科老師認為紫米色澤最差。數據表如下： 

 

表 3-3：色澤平均數表 

色澤 餐飲科專業教師 餐飲科學生 非餐飲科學生 總平均 

白米 3.3 4 3.3 3.53 

紫米 2.8 3.5 4 3.43 

糙米 3.6 3.8 3.3 3.57 

小米 3.6 4 3.6 3.73 
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四、購買意願的比較 

   

  針對「您認為製作米布丁以『白米、紫米、糙米、小米』為食材有購買之意

願」四個問項中，以餐飲科學生認為紫米購買意願最高，以老師認為白米購買意

願最低。數據表如下： 

 

表 3-4：購買意願平均數表 

購買意願 餐飲科專業教師 餐飲科學生 非餐飲科學生 總平均 

白米 3.1 4.3 3.1 3.5 

紫米 4 4.1 4.1 4.07 

糙米 3.6 4 3.5 3.7 

小米 2.8 3.8 3.5 3.37 

 

  經由研究分析之數據可知，餐飲科老師、餐飲科學生及非餐飲科學生對於不

同食材製作米布丁有不同的看法，依研究數據提出以下結論及建議。 

 

五、研究結論 

 

  依實驗、問卷上的數據及訪問，將本以白米製成的米布丁改以「紫米、糙米、

小米」對米布丁在「口感、外觀、色澤、購買意願」上的影響綜合整理得到以下

四點結論： 

 

(一)口感 

 

在口感部分發現紫米與糙米的平均數高於白米與小米，經由研究者對受訪者

的訪談發現，受訪者均認為紫米與糙米因本身食材因素，較為有咬勁，而白米與

小米沒什麼口感；經由研究發現米布丁如需口感必須注意食材特性的選擇。 

 

  (二)外觀 

 

針對外觀部分發現，三類填答者對「白米、紫米、糙米、小米」填答數據均

僅有0.2~0.3的差異，故可發現，三類填答者本身對四項食材製作的米布丁之外觀

看法均無差異。我們訪問幾位試吃的學生得知，四種米布丁外觀看起來均完整，

僅色澤不同，形狀並無缺陷所以得此結果。 
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  (三)色澤 

 

經由研究數據可知，餐飲科專業教師最不喜歡紫米製作的米布丁，經由訪談

得知，老師們不喜歡紫米經由製作米布丁時自然褪色的青花素，因為看起來髒髒

的；而非餐飲科學生則相反，他們反而很喜歡食物中自然的色素顏色展現，他們

覺得很特殊，也表示年輕人擁有喜歡嚐試新產品的特性。上述兩者間存在的差

異，是否也顯現了專業人士與真正的一般消費者之間，對食材看法上存在的差異

點。 

 

  (四)購買意願 

 

餐飲科專業教師與非餐飲科學生，在購買意願上較能接受的是紫米製作的米

布丁，而餐飲科學生對白米、紫米、糙米均表示願意購買，以上平均數值均達4

同意以上，可看出僅部分差異。然而三類填答者均不願購買以小米為食材的米布

丁，其口感與外觀的整體平均數亦較低，因此建議烘焙業者，未來製作米布丁時

應避免以小米為食材，勿以為尚未烹煮的小米顏色較鮮黃亮麗而採用，消費者的

購買意願並不高，反而影響營業額。 

 

六、建議 

 

  根據研究結論，討論出以下幾點建議： 

 

  (一)「紫米」營養價值高，口感也能受大眾喜愛，整體而言消費者的購買意

願也普遍不錯。因此建議相關業者製作米布丁可增加紫米的運用，一來可提高營

業額，再者可讓消費者能有更多的選擇；此外，紫米食材本身擁有的天然色素「青

花素」對人體也有一定的益處，確實有一定的食用價值，可多多推廣。 

 

  (二)白米製作的米布丁，因白米較易煮熟，建議製作者可縮短烹調時間，因

可提高食用的口感，以增加消費者在品嚐時的接受度。 

 

  (三)米食本來為國人重要的飲食主食，然而近年來因為外來文化影響，國人

已大量接受西式餐點，相對的對米食用量漸漸減少。建議使用不同方式推廣米類

食材，讓更多的消費者知道，米不只能當主食，也能當飯後的甜點。一來，可作

為文化的延續，二來也可提高臺灣農民的收入。 
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