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壹●前言 

 

本段落主要內容共分為三部分：一、研究背景；二、研究動機；三、研究目的。 

 

一、研究背景 

 

    「粄」，其實就是客家人對米食的說法，前置作業基本上都相似，但粄條也

隨著地方不同，在烹調製作方面也略有不同，強調的重點也有些差異，新竹著名

的新埔粄條，特色在於他的湯鮮味美，而美濃和萬巒粄條，強調的是具有厚實口

感，各有特色。「「「「靠海的佳冬粄條加入蚵仔靠海的佳冬粄條加入蚵仔靠海的佳冬粄條加入蚵仔靠海的佳冬粄條加入蚵仔，，，，風味不同風味不同風味不同風味不同。。。。善用各種烹調技巧和配善用各種烹調技巧和配善用各種烹調技巧和配善用各種烹調技巧和配

料料料料，，，，這就是客家米食這就是客家米食這就是客家米食這就是客家米食((((傅培梅傅培梅傅培梅傅培梅，，，，1980)1980)1980)1980)。」。」。」。」 

 

    紫糯米，又稱紫米，也是香米的一種，具補血、健脾、治神經衰弱等效果、

營養價值與藥用價值高，因產量不高，所以價格較貴，近年用於煮粥、製成湯圓、

都很受歡迎。 

 

    紫米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」。 

 

二、研究動機 

 

    粄條，從古至今是一道家家戶戶都能品嘗到的美食，同時他也是客家人的特

色主食之一，但粄條也隨著地方不同，在烹調製作方面也略有不同，強調的重點

也有些差異，新竹著名的新埔粄條，特色在於他的湯鮮味美，而美濃和萬巒粄條，

強調的是具有厚實口感。 

 

    然而現今，隨著現代人工作忙碌，飲食習慣漸漸以外食為主，營養也就不知

不覺流失了，缺乏營養對現代常常超時工作的年輕人來說木屋中的白蟻一樣，持

續久了也是會倒下來的。可以攝取多樣的蔬菜來增加營養，但現在的外食高油高

鹽，把配菜的營養都相互抵銷掉了，所以從比例占居多的主食來進行改善，製作

粄條的其中一樣主材料就是在來米，我們將在來米改為營養成分較多的紫米來製

作粄條，藉此來提升粄條的營養成分。 

 

三、研究目的 

 

    (一)以紫米製作粄條探討口感之差異。 

  (二)利用文獻探討找出適合製做粄條之食譜配方。 
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貳●正文 

 

一、粄條的由來 

 

    粄條有三種稱呼，分別是「粿條仔」、「面帕仔」、「河粉」，而台灣人稱呼粄

條的閩南語是「粿條仔」。在清朝末年，位於廣州北郊的沙河鎮上有家“義和居”

小食店，店主是客家人樊阿香夫妻倆。他們善良又勤勞，每天起早上賣白粥油條，

中晚賣家常飯菜，生活過得還算安穩。一天早上，店門口出現一位衣衫襤褸的老

翁，有氣無力地倒在門前的青石上。阿香趕緊叫妻子送一碗熱粥給老人吃。老人

推說身無分文不能白吃，阿香便道：“本店雖小，但對老人家，這白粥是免費的，

您就放心吃吧，從此之後老人幾乎每天都來店裡吃白粥，阿香夫婦沒有嫌棄，一

直熱情款待老人，不久之後，有一天，阿香得了一場病後，茶飯不思，臥床不起。

這一天中午，老人又出現在店里，當他知道阿香的病情後便說：“阿香哥粒米難

進，病自然難愈。他是一個好心人，今天就讓我做碗好吃的給他開胃吧！” 

     

    老人說完，就用白雲山的清澈泉水浸泡大米，然後熟練地磨好米漿、燒好開

水，再把米漿舀進竹匾上薄薄地攤了一層再蒸。一會兒功夫，米漿變成了粉皮，

老人揭皮切條，加上蔥鹽香油，炒好後送到阿香床前。阿香聞到特殊的香味，頓

時食欲大開，幾碗下肚後，病情果然好轉。他再三向老人道謝，原來老人竟然是

宮里的御廚，因為性格耿直得罪了慈禧太后，僥幸中逃出京城，從此隱姓埋名，

四處躲藏追緝。老人說：“此粉出在沙河，就叫沙河粉吧！我在這裡已經停留多

時，再不走恐怕就要連累主人家了！”說完就走了。從此，義和居開始售賣沙河

粉，並且很快遠近聞名，生意興隆。 

 

二、紫米 

 

黑糯米即是一般所謂的紫米、黑米，又稱墨米、血糯。民間向來視黑糯米為

營養食品，世界上以糯米為主要農作的國家是寮國，其他的稻作國家則少是以糯

米為主。 

 

    紫米的產量稀少，營養價值高，歷代帝王都將它視為貢品。因為古代都將紫

米視為貢品的等級，所以古人又稱它為為貢米、黑珍珠米或帝王米，紫米含有豐

富的營養素在其中，在台灣、紫米除含有一般糯米的特性之外，煮熟的黑糯米飯，

香味極佳，色澤為黑色。也因為它的產量較少，又有豐富的營養價值，阿美族人

將紫米視為珍品，只有在重要祭典時，才供作宴客用，因為紫米營養成分高，所

以紫米又稱為好米。本草綱目記載：「紫米有滋陰補腎，健脾暖肝，明目活血的

作用」。 
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三、紫米的相關營養素探討 

 

小組同學收集與紫米相關的營養素，敘述如下： 

 

    黑糯米因為種皮含有花青素，呈黑色。所含豐富的澱粉質，又以粗蛋白、粗

脂肪、粗纖維、膳食纖維、維生素 A、E、B1、B2、B6、C、菸鹼素、鉀、磷、

鐵、鋅等，均較一般白米高出許多。《本草綱目》稱其：性溫，脾肺虛寒者宜之。

在蘇正元的研究中指出，近年來有專家成功的從黑米中提取色素，發現對於抑制

脂質的過氧化有良好的效果，可以提高血清中高密度膽固醇的濃度，有助抗動脈

粥狀硬化的保健。不論哪一種黑色食物，在日常生活中都極易取得。只要均衡食

用，可以節省大量營養補充品的花費，有節度的飲食即是最佳保健之道。 

 

四、從製作到烹調粄條的方法介紹 

 

介紹製做粄條與料理粄條的烹調法，敘述如下： 

 

    (一)蒸（用於製作粄條） 

     

       蒸:是將食物(材料)利用蒸氣為加熱媒體而使其至熟的烹調方法。蒸也是 

    菜餚保溫的方法之一。利用蒸法完成的菜能保存食物之原味，且味道較清淡。 

 

    (二)煮（用於烹調粄條） 

     

       煮:主是指將煮料力用開水傳熱而致熟的烹調法。「「「「可以說煮是所有烹調可以說煮是所有烹調可以說煮是所有烹調可以說煮是所有烹調    

                法中最本的技巧法中最本的技巧法中最本的技巧法中最本的技巧，，，，同時也是許多菜餚烹製前的初步加工法同時也是許多菜餚烹製前的初步加工法同時也是許多菜餚烹製前的初步加工法同時也是許多菜餚烹製前的初步加工法((((林美惠林美惠林美惠林美惠，，，，2003)2003)2003)2003)。。。。」」」」 

 

    (三)炒（用於烹調粄條） 

 

       炒:炒是將材料先切成小型的絲、片、丁等再用旺火熱油翻撥鏟拌至熟。 

    訣竅是首先要將炒鍋燒熱，然後將油入，再加熱至起油烟，然後再將油倒出，   

    這個步驟叫做「滑鍋」，油鍋經過滑鍋的步驟，則各種醃泡過的葷料炒起來 

    才能翻炒自如而不致黏鍋。一般來說炒有下列數種:生炒、熟炒、滑炒、清 

    炒、抓炒、軟炒。 

 

五、製作粄條與烹調粄條之食譜 

 

    研究者蒐集國內各專家對於粄條與烹調粄條的製作方法，將所蒐集到的食譜

加以比較分析於表 1中。 



以紫米製作粄條研究口感差異之探討 

4 

 

表 1 粄條與烹調粄條的製作方法分析表 

編號 作者 書名 菜名 使用調味料 

1 胡涓涓 麵點新手必備

的第一本書 

自製河粉 醬油.鹽.雞晶

粉.胡椒粉 

2 蔡季芳 阿芳的小吃 客家粄條 鹽 

3 蔡坤展 新手料理- 

漢食館 

干炒河粉 醬油.鹽.糖 

4 林慧懿 客家菜--101

種道地中原風

味的客家菜 

湯粄條 鹽.胡椒 

5 梁瓊白 快手小炒 炒粄條 醬油.糖 

6 朱清香 中餐丙級技能

檢定 

培根炒粄條 醬油.鹽.糖 

資料來源：研究者自行整理 

 

參●結論 

 

    紫米的營養成分豐富，內含了豐富的豐富的維生素、礦物質和其他營養素，

能使身體健康，營養也能補強許多，紫米粄條對現代人而言，可以說是一道強而

有力的養生主食。 

 

    現代人在外工作常常以外食為主，外面店家的菜色畢竟有限，再加上個人經

費、時間等等因素，忽略營養這方面的人，比例也越來越多，而紫米粄條對於外

食族來說雖然不是最好的營養來源，但多少能幫他們補充些營養素回來，可以有

更多的體力來完成工作。 

 

    口感上不僅比起一般粄條來的有 Q勁，還富有濃濃的米香味而且顏色討喜，

更能促進一般消費大眾購買意願，也能吸引小朋友想要嘗試吃粄條的慾望。 

 

    在不同的食譜資訊來源中，發現調味料其實都大同小異，經由小組成員討論，

並參考教導本班的三位專業老師意見，決定了粄條食譜配方，並以炒的方式來烹

調粄條，並經過五次以上試做穩定實驗觀察之作品，確定粄條製作方法與烹調食

譜如下表 2所示：  
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表 2 粄條與烹調粄條的製作食譜 

自製粄條 炒粄條 調味料 

在來米 150g 自製粄條 沙拉油 

紫糯米 150g 豬瘦肉一塊 鹽 

玉米粉 25g 洋蔥半粒 醬油 

鹽 2t 蔥 15g 胡椒粉 

水 300-600cc 豆芽菜  

液態植物油 1t 紅蘿蔔半根 

塗抹油脂:液態植物油適量 香菇適量 

資料來源：研究者自行整理 
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