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壹‧前言 

 

    大部分在中國的南方人家會習慣在春節早晨都有合家聚坐一起吃湯圓的傳

統習俗。吃湯圓是象徵著合家團圓，意味著新的一年合家幸福、萬事如意、添歲

之意義。也有人開始在冬至時以湯圓祭神祭祖，因而成為該節慶的食品。傳統的

湯圓通常分為紅色及白色分別這兩種顏色，香氣、口感及顏色並無特別吸引人的

之處，因此本組將傳統的湯圓做法稍做改變，使用酪梨來融入湯圓中製作，並研

發出在外觀、香氣、口感都好的酪梨湯圓。 

 

貳‧正文 

 

一一一一、、、、湯圓    

    

 湯圓是我國的代表小吃之一，歷史十分悠久。根據記載，湯圓早於宋朝已

出現。當時各地興起吃一種新奇食品，一般將糯米麵和好，像包餃子一樣將餡包

入再團圓，餡料有素有葷，煮熟後，吃起來香甜可口，饒有風趣。因爲這種糯米

球煮在鍋里又浮又沉，所以它最早叫“浮元子”，後來有的地區把“浮圓子”。 

 

二二二二、、、、酪梨 

    

酪梨，有「森林的奶油」的美名，在市面上比較少見，因為味道嚐起來沒有

像其他水果具有甜味，而且略帶一點雞蛋的香氣，所以很少人會直接食用。(野

澤恭惠，2007)幾乎都拿來打成果汁較多。其實酪梨有 80﹪是由油酸及亞麻仁油

酸等多種不飽和脂肪酸組合而成。不飽和脂肪酸是近年來受矚目的有益成分，可

以降膽固醇、養顏美容、腸胃道順暢、預防動脈硬化、預防成人並和強化肝功能

等…許多養分。 

 

    酪梨擁有豐富的維他命 A、C、E、B1、B2 和礦物質、纖維質等，能使肌膚

變得光滑、柔嫩。能有效抗氧化預防動脈硬化，對於預防心血管疾病有很大的效

果，雖然一顆酪梨熱量還是含有 200 至 300 大卡，但是若維持一天半顆酪梨，對

於我們的皮膚與身體有很大的幫助。 

 

三、蘋果 

 

    蘋果屬於薔薇科植物蘋果的果實。原產歐洲及中亞。哈薩克的阿拉木圖與新

疆阿力麻里有蘋果城的美譽。現我國東北、華北。華東等地廣為栽培。主要產於

華北、東北一帶。最初作為香囊，較少食用。真正意義上的蘋果是元朝時期從中

亞地區傳入中國，當時只有在宮廷才可享用。夏、秋季果實成熟時采摘，蘋果酸
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甜可口,營養豐富,是老幼皆宜的水果之一。它的營養價值和醫療價值都很高，而

一顆蘋果的熱量僅含八十卡，不但好吃又可控制體重。它的香脆多汁和低熱量的

特性，受到大家的喜愛，說起來真是中果中的上上之選。此外，在美國流行一句

話:「天天吃蘋果，醫生遠離我」，造成許多美國人把蘋果作為瘦身必備，每周節

食一天，這一天只吃蘋果，號稱“蘋果日”。說明了蘋果是醫學界公認的天然健

康食品。是水果中不可多得的常年供應水果之—。 

 

(一) 酪梨相關文獻： 

 

本組同學收集許多與酪梨相關的書籍整理如下，並將特性及功能以表格

方式呈現重點，分述如下： 

 

作者作者作者作者    年份年份年份年份    酪梨特性酪梨特性酪梨特性酪梨特性    

酪梨萬歲! 2007 

(1 潤膚效果。 

(2)降膽固醇。 

(3)預防便祕。 

(4)預防心血管疾病。 

(5)保護肝臟。 

行政院農業委

員會 
2013 

(1)預防心血管疾病。 

(2)養顏美容。 

(3)預防老化。 

葫蘆中醫藥專

業資訊網 
2011 

(1)可降血糖。 

(2)可降膽固醇。 

(3)心血管鬆弛作用。 

(4)保肝作用。 

安全農業入口

網 
2013 

(1)幫助降低膽固醇。 

(2)可預防糖尿病等慢性病。 

(3)抑制高血壓。 

(4)預防攝護腺疾病。 

(5)促進血液循環。 

資料來源：研究小組自行整理 
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(二) 湯圓食譜文獻： 

 

  透過湯圓相關食譜的收集與整理，以表格方式呈現食譜配方中之糯米粉、水比

例，分述如下： 

 書名 作者 出版社 糯米粉 水 

1 阿芳的小吃 蔡季芳 臺視文化 2 碗 1 碗 

2 我也會做的糕＆粿 80 道 朱秋樺 菊文化 600 公克 400 公克 

3 6 種粉做點心    梁瓊白 膳書房 600 公克 1 杯 

4 微波爐甜點‧果凍‧飲料 駱東墻 膳書房 100 公克 90~100c.c 

5 家傳私房素點心 鄭雅丹 膳書房 ½杯 ¼杯 

6 致富台灣小吃 100 林少屏 邦聯文化 1 斤 240cc 

7 中式點心輕鬆做 顏金滿 邦聯文化 300 公克 170 公克 

8 全年好味道:傳統節慶食譜 編輯部 膳書房 ½杯 ¼杯 
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參‧結論 

   根據研究方法與實驗結果，以酪梨加蘋果製作湯圓糯米粉:酪梨:蘋果汁的比

例為 10:2:3 的比例製作湯圓，發現在外觀、口感以及香氣上都很受組員的喜愛。

酪梨湯圓以不處理、冰鎮、糖漬三種方法進行組員試吃評分，可以發現，湯圓以

糖製的方式處理最受歡迎。酪梨湯圓以糖水、蜜茶、桂圓湯三種不同湯品搭配，

根據實驗結果，在外觀方面以桂圓湯最受歡迎，在口感與香氣這方面，皆以蜜茶

搭配最受歡迎。 

調整食譜 
表 3-1 酪梨湯圓製作之食譜 

湯圓名稱 酪梨汁:糯米粉 材料 做法 

酪梨湯圓 2:1 
糯米粉、

酪梨汁 

(1)酪梨銷皮沏塊放入果汁機內加入

糖、水打成汁。 

(2)再將糯米粉與酪梨汁放入鋼盆內

辦成糰，取出1/5放入滾水中煮至浮

起。取出後加入未煮熟的糯米團內拌

勻，在分割成每顆三克的小湯圓。 

(3)再將湯圓放入滾水中，煮至湯圓浮

起水面即可起鍋。 

(4)接著放入糖粉中，拌勻即可 

(5)進行組員試吃。 

 

湯圓名稱 酪梨汁:糯米粉 材料 做法 

酪梨蘋果湯圓 2:1 
糯米粉、酪

梨汁、蘋果 

(1)酪梨、蘋果銷皮沏塊放入果汁機

內加入糖、水打成汁。 

(2)再將糯米粉與酪梨汁放入鋼盆內

辦成糰，取出1/5放入滾水中煮至浮

起。取出後加入未煮熟的糯米團內拌

勻，在分割成每顆三克的小湯圓。 

 (3)再將湯圓放入滾水中，煮至湯圓

浮起水面即可起鍋。 

(4)接著放入糖粉中，拌勻即可 

(5)進行組員試吃。 
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