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以不同米類製作油飯差異之研究 

 

壹●前言 

   

  餐飲文化的發展在生活中佔十分重要的地位，因國人生活工作繁忙，都以方

便容易取得的外食為正餐,但創新方便的那些外食,都非常不健康,鹽多、油多、 

也為了讓食物更好吃添加很多不天然的東西，如果長時間飲食會導致人體疾病越

來越多，如膽固醇過高、體重過重，或糖尿病、心臟病、心血管疾病之類的。但

近年來，國人逐漸改變了觀念，積極預防，改變飲食。本研究以油飯為主題，藉

由不同的米，讓人有不一樣的享受。 

 

    米從古至今都是東方人大多數的主食，其中五穀米、紫糯米較為健康。而傳

統油飯都是以長糯米製作,本組研究希望能找到除了長糯米以外的米製作油飯，

因此本研究依據便利抽樣法，針對 100 位家庭主婦進行開放式問卷，以「您所認

識的米的種類有哪些?」，得到了五穀米、紫糯米、糙米、蓬萊米、泰國香米,並

比較其中「口感、外觀、味道、黏度、購買意願」之差異,此外本研究更比較餐

飲科老師、餐飲科同學、非餐飲科老師、非餐飲科同學 4 組間差異。 

 

一、研究背景  

   

  俗話說:一種米養把種人.人是鐵,米是鋼，米食養活華人，米是很神奇的糧

食，具有蛋白質，纖維素，礦物質，提供人體營養需要，而且米易栽培，價格也

大眾化，種類多樣，作法多種，是一種天然的健康食品。 

 

    中國有許多諺語、習俗都跟米很相關，例如：生男孩滿月送油飯慶祝，

或舉行慶祝稻米收成大典，都可以知道米是古代現今重要糧食，歷史悠久。 

 

二、研究動機 

   

  一般大多數的傳統油飯都是用糯米來製作，本研究希望能用不同種類的米,

以不改變米的作法,用電鍋蒸熟,拌油飯傳統配料,用最傳統的做法,不同種類的米,

找到除了糯米以外,做油飯也能好吃的米打破傳統油飯,改變「口感、外觀、味道」。 

 

三、研究目的 

   

  本研究藉由不同的米，改變油飯傳統都以糯米製作，所以本組希望用不同的 

米來製作,作法材料跟傳統油飯一樣,用了五種不同的米,比較五種的差異性。 
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    製作油飯中,使用五種不同種類的米,進行探討,探討的目的有「口感、外

觀、味道、黏度、購買意願 」,是否有所改變。 

 

研究目的 1：比較油飯用不同米在「口感」上的差異。 

研究目的 2：比較油飯用不同米在「外觀」上的差異。 

研究目的 3：比較油飯用不同米在「味道」上的差異。 

研究目的 4：比較油飯用不同米在「黏度」上的差異。 

研究目的 5：比較油飯用不同米在「購買意願」上的差異。 

                       

貳●正文 

 

一、油飯的介紹 

   

  (一)油飯的由來 

 

油飯主要是祭祀跟小孩有關的床母和七娘媽。據說古代有位書生參加秀才考

試，在路上和一位賣扇子姑娘一見鍾情，當夜兩人成了夫妻，不料書生暴斃於床

上，姑娘很可憐書生慘死又怕別人知道，便把屍體埋在自己床下。後來姑娘竟懷

孕，產下一子，為了安撫書生靈魂，姑娘經常在床上祭拜，有人問為甚麼要這麼

做，姑娘說拜床母孩子長的快，從此便有人相信認真祭拜床母。這個以訛傳訛的

床母生日就在七夕，受床母保佑的人在七夕會在自己的寢室供祭床母，供品要有

雞、酒、油飯，拜謝床母保佑幼兒。 
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二、油飯相關食譜彙整 

 

表 1-1：參考書籍一覽表 

作者(西元) 書名 產品名稱 使用米的種類 烹調法 

楊挑文化(2012) 250 種電鍋料 臺式油飯 糯米 蒸 

黃婉玲(2012) 阿嬤的廚房 海鮮油飯 糯米 蒸 

楊桃文化(2013) 450 道各國麵飯料理 港式臘味油飯 長糯米 炒.蒸 

李德強(2013) 400 種麵飯料理一次

收錄 

荷葉油飯 長糯米 蒸 

鄭衍基(2013) 美食好簡單三 麻油雞油 糯米 蒸.炒 

麥浩斯(2012) 跟著市場職人學做菜 港式臘味油飯 糯米 蒸 

林二少(2013) 舌尖上的台灣小吃 油飯 長糯米 蒸.炒 

吳秉承(2013) 學會用電鍋輕鬆變大

廚 

櫻花蝦米糕 白米 蒸 

楊桃文化(2013) 用電鍋做 365 道家常

菜 

臺式油飯 糯米 蒸 

邱佩玲(1999) 原味食物 蒜香糙米飯 糙米 蒸.炒 

 

經由上述參考書籍可以發現，多數作者以糯米為製作米油飯的主要食材，引

發本研究以「五穀米、紫糯米、糙米、蓬萊米、泰國香米」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「油飯」標準食譜： 

   材料：1 米:(紫糯米.五穀米.糙米.蓬萊米.香米) 

2 豬肉 3 蝦米 4 紅蔥頭 5 香菇 6 醬油 7 糖 8 水 
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   做法：1.先將米煮熟。 

          2.再將香菇、肉絲、蝦米、紅蔥酥炒香。 

          3.加醬油、水、少許糖。 

          4.將飯拌炒均勻即可。 

 

四、選用食材介紹 

   

(一) 五穀米 

 

    含有豐富的纖群維質、礦物質，常吃有預防大腸癌、降血壓、減肥、防便秘

等好處。但因磷、鉀都偏高，不適合洗腎、腎臟病患者吃。「台灣綠源寶」 

                

(二)泰國香米 

 

基本上沒什麼功效，但因為有香味，使滿多人也很喜歡 

         

  (三)紫糯米 

 

含有多種適合維生素、礦物質、鐵質、及天然黑色素與４種必需胺基酸，有

較多微量元素，婦女產前產後的滋補聖品，對於貧血者是很好的補血米，對老人

來說也是很棒的長壽米。「楊桃文化」 

                    

 (四)糙米 

 

  含有豐富維生素Ｂ群、維生素Ｅ、維生素Ｋ、膳食纖維等，Ｊ維生素Ｅ可以

對抗自己基以防老化，維生素Ｋ強見骨骼，膳食纖維增加腸胃蠕動，防止便秘。

「Foodcare 樂活營養師」 

          

(五)糙米 

 

  含有蛋白質、礦物質、維生素。 

   

一、研究架構 

   

   油飯大部分都是以糯米製作，口感香 Q，本研究之所以利用不同的米來做改

良是油飯，是因為不同的米飯營養價值太一樣，口感香氣也不盡相同，甚至腸胃

不適者也不宜食用太多糯米食品，所以改用不同的米來做油飯，讓油飯更多選擇。 

 

 



 6 

以不同米類製作油飯差異之研究 

 

二、實驗方法 

 

  本研究依據便利抽樣法，針對100位家庭主婦進行開放試問卷，題目是: 「請

問您所認識米的種類有哪些?」依據回收問卷發現所認識的前五種米有紫糯米、

香米、五穀米、蓬萊米、糙米。將成品依口感、外觀、香氣、購買意願之影響因

素，比較差異性；本研究樣本結構以餐飲科老師、餐飲科學生、非餐飲科老師、

非餐飲科學生四組，進行問卷之研究，差異性。 

 

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 5 人，非餐飲老師 5 人，餐飲科學生 10 人，非餐飲學生 10 人。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、非餐飲科教師、餐飲科學生與非餐飲科學生之間的平均數差

異，以暸解四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『紫糯米、泰國香米、五穀米、糙米、蓬萊米』口味的油飯口

感良好」五個問項中，問卷調查發現泰國香米的口感最受大眾喜愛不管老人年輕

人都能接受。數據如下表： 

 

表 3-1：不同米在口感上的差異 

口感 紫糯米/平均數 泰國香米/平均數 五穀米/平均數 糙米/平均數 蓬萊米/平均數 

非餐飲科老師 3.8 4.4 4 3.8 3.8 

餐飲科老師 4.6 4 3.8 3.2 4 

非餐飲科同學 4.7 4.3 3 2.2 3.9 

餐飲科同學 2.6 4.4 3.8 3.4 4 

小計 3.8 4.2 3.6 3.1 3.9 
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二、外觀的比較 

 

  針對「您認為『紫糯米、泰國香米、五穀米、糙米、蓬萊米』口味的油飯外

觀」五個問項中，問卷調查發現紫糯米顏色較黑外觀比較不討喜大多數人還是不

能節接受。數據如下表： 

 

表 3-2：不同米在外觀上的差異 

外觀 紫糯米/平均數 泰國香米/平均數 五穀米/平均數 糙米/平均數 蓬萊米/平均數 

非餐飲科老師 2.8 3.6 3.8 3.6 3.6 

餐飲科老師 3.2 4 3.6 3.2 4 

非餐飲科同學 2.1 4.1 3 3.3 3.8 

餐飲科同學 2.3 3.7 2.8 3.5 3.4 

小計 2.4 3.9 3.2 3.4 3.7 

 

三、黏度的比較 

   

  針對「您認為『紫糯米、泰國香米、五穀米、糙米、蓬萊米』口味的油飯黏

度」五個問項中，問卷調查發現黏度都差不多煮米的水量一定要在煮前控制好黏

度就不會差太多。數據如下表： 

 

表 3-3：不同米在黏度上的差異 

黏度 紫糯米/平均數 泰國香米/平均數 五穀米/平均數 糙米/平均數 蓬萊米/平均數 

非餐飲科老師 3.4 4 3.4 3.4 3.8 

餐飲科老師 4 3.8 3.4 3.4 3 

非餐飲科同學 3.4 3.7 3.1 3 4.1 

餐飲科同學 2.8 2.9 2.9 3 2.6 

小計 3.3 3.5 3.1 3 4.5 

 

四、味道的比較 

   

  針對「您認為『紫糯米、泰國香米、五穀米、糙米、蓬萊米』口味的油飯味

道」五個問項中，問卷調查發現泰國香米跟蓬萊米是大眾都能接受的味道。數據

如下表： 
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表 3-4：不同米味道上的差異 

味道 紫糯米/平均數 泰國香米/平均數 五穀米/平均數 糙米/平均數 蓬萊米/平均數 

非餐飲科老師 3.4 4.6 3.8 3.4 3.8 

餐飲科老師 3 4.6 4 3.4 4.2 

非餐飲科同學 3.7 4.1 3.1 2.6 3.9 

餐飲科同學 3.2 3.9 3.8 3.5 3.9 

小計 3.5 4.2 3.6 3.2 3.9 

 

五、購買意願的比較 

   

  針對「您認為『紫糯米、泰國香米、五穀米、糙米、蓬萊米』口味的油飯購

買意願」五個問項中，問卷調查發現泰國香米雖然最沒營養價值但最多人能接受

不管什麼年紀。數據如下表： 

 

表 3-5：不同米購買意願上的差異 

購買意願 紫糯米/平均數 泰國香米/平均數 五穀米/平均數 糙米/平均數 蓬萊米/平均數 

非餐飲科老師 3.8 4 3.8 3.6 3.6 

餐飲科老師 4.2 4 3.8 4.2 4.2 

非餐飲科同學 3.3 4.1 2.3 2.1 3.5 

餐飲科同學 2.3 4.1 3.1 3.4 3.8 

小計 3.2 4.1 3.1 3 3.7 

   

  經由研究分析之數據可知，餐飲科老師、非餐飲科老師、餐飲科學生及非餐

飲科學生對於不同米製作油飯有不同的看法，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，將本以糯米製作的油飯改以「五穀米、紫糯

米、糙米、蓬萊米、泰國香米」對油飯在「口感、外觀、味道、黏度、購買意願」

上的影響綜合整理得到以下五點結論： 

 

(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。 
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  (二)外觀 

    在外觀部分發現紫糯米的平均數老師同學都偏低，受訪老師與同學認為紫糯

米顏色較不討喜，黑黑黏黏的，色澤看了沒胃口，泰國香米、五穀米、糙米、蓬

萊米，受訪者認為色澤差不多。 

 

  (三)味道 

    在味道部分發現糙米的平均數偏低，部分受訪者認為糙米煮的不入味，沒什

麼味道，泰國香米則是多數受訪者認為味道最好，而紫糯米、五穀米、蓬萊米，

較平均；經由研究發現泰國香米有淡淡香氣是大多數人喜歡的。 

  (四)黏度 

 

    在黏度部分發現蓬萊米的平均數最高，受訪者認為蓬萊米不會黏黏濕濕的，

而糙米和五穀米的平均數老師與同學都偏低，受訪者認為糙米太乾黏度不夠，紫

糯米和泰國香米黏度都偏低，但受訪者認為雖然沒有什麼黏度但口感是不錯的；

經由研究發現糙米跟五穀米在煮食比較難控制水量。 

 

    (五)購買意願 

    在購買意願的部分發現大多數人比較喜歡泰國香米，糙米老師平均數高於同

學的平均數，受訪老師認為糙米雖然沒有其他米好吃但因為糙米很健康；經由研

究發現紫糯米、五穀米、糙米，味道、外觀、口感的平均數都偏低，所以購買意

願不高。 

五、建議 

   

    根據研究結論，討論出下幾點建議： 

 

 (一) 「五穀米」比一般米營養價值較高，做油飯的業者可以嘗試以五穀米來做

油飯，讓油飯可以吃得健康，也可以有更多選擇讓消費者選。 

 

 (二) 「蓬萊米」特性較容易熟，所以如果油飯業者，要在短時間內大量製作油

飯，可以選用蓬萊米來製作。 
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