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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

壹●前言 

   

  餐飲文化的發展在生活中佔十分重要的地位，在現今社會中，職業婦女增

加，外食人口日趨成長為了快速完成用餐飲食經常不均衡，而導致過胖與過瘦的

人比例增加，因此國人逐漸注重飲食的創新及食物本身的營養價值；粥的變化萬

千，一鍋粥底只要加入不同食材，口感與風味就會大大不同，粥還可以補助治療

疾病，保健養生，使人延年益壽，民間有一句俗語：『日食二合米，勝似參嗜一

包。』就是說合理食粥，能預防疾病的道理。 

 

粥的營養價值是不可質疑的，本研究，以皮蛋瘦肉粥為例，為了提升健康

取向與購買意願，對一百位家庭主婦做了開放式問卷調查出最常使用的五種米

「糙米、紫糯米、五穀米、泰國香米、蓬萊米」作探討。比較這五種米所做出的

成品中「口感、外觀、色澤、健康取向、購買意願」之差異，此外本研究更比較

「餐飲科老師、非餐飲科老師、餐飲科同學、非餐飲科同學」四族群間的差異，

希望本研究結果達成健康又具有新鮮感的皮蛋瘦肉粥。 

 

一、研究背景  

   

  自古以來，食粥，就被認為能養生治療疾病。李時珍的《本草綱目》即

記載：「古方有用藥物、梗、粟、粱米作粥，治病甚多。」而清代的醫學家王

孟英於《隨息居飲食譜》中也提及：「粥為世間第一補物，病人、產婦粥養為

宜。」由這些文獻可以探知食粥對於療病有所助益。 

 

 

  此外，北宋的張文潛也在他所寫的《粥譜》中說：「每日起，食粥一大碗，

空腹胃虛，穀氣便作，所補不細，又極柔膩，與腸胃相得，最為飲食之良。」

字裡行間十分推崇食粥的益處。(楊萬里，1982)  

 

 

二、研究動機 

   

  煮粥在一般市場上大多數都是以蓬來米來製作，在食用時沒有其他特殊的口

感，本研究為了要讓皮蛋瘦肉粥提升其口感，所以本研究以對一百位家庭主婦所

最常使用的五種米來做為創新的口感，想藉由五種不同特性的米來做為探討，以

米的口感變化來創新，讓皮蛋瘦肉粥吃起來更不一樣，顏色看起來更加特別。 

 

 



3 

 

   

以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

   

  此外，本研究問卷加入了「購買意願」項目，期望經由研究瞭解消費者

喜愛願意購買的品項提高國人使用粥品，亦可提高農民種植「米」的收入。 

 

三、研究目的 

   

  本研究運用開放式問卷針對一百位家庭主婦所最常使用的五種食用米「糙

米、紫糯米、五穀米、泰國香米、蓬萊米」製作皮蛋瘦肉粥並探討出之間「口感、

外觀、色澤、健康取向、購買意願」之差異，市面上販售的皮蛋瘦肉粥，多以蓬

萊米為主，所以本研究決定以五種不同種類的米來做為探討，比較其中的差異性。 

 

  研究目的 1：比較不同米製作皮蛋瘦肉粥在「口感」上的差異。 

  研究目的 2：比較不同米製作皮蛋瘦肉粥在「外觀」上的差異。 

  研究目的 3：比較不同米製作皮蛋瘦肉粥在「色澤」上的差異。 

  研究目的 4：比較不同米製作皮蛋瘦肉粥在「健康取向」上的差異。 

  研究目的 5：比較不同米製作皮蛋瘦肉粥在「購買意願」上的差異。 

 

貳●正文 

 

一、粥的介紹 

   

  (一)粥的由來 

 

中國粥的歷史很長，粥（又稱稀飯或糜）是一種用稻米、小米或玉米等糧食

煮成的稠糊的食物。不同地方的粥有不同的濃度，而不同地方對其他地方的粥也

有不同的別稱。其他常見別名還有：稀飯、撩命湯、黏粥等。食粥在我國有數千

年的歷史，是我國人民一種獨特的傳統飲食方法。粥，俗稱稀飯。古時也有稱為

「糜」的。《周書》有「黃帝始烹穀為粥」之說，算是最早的歷史記載了。古時

凡粳、粟、粱、黍、麥等皆可為粥，現今一般均以粳米、粟米（小米）、糯米熬

粥。 
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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

 

二、皮蛋瘦肉粥相關食譜彙整 

 

表 1-1：參考書籍一覽表 

書名                  種類     種類 烹調器具 

中國粥譜 糯米 瓷鍋 

健康好粥 糙米 電鍋 

意想不到的電鍋菜100 香米 電鍋 

阿芳的快鍋菜 五穀米 炒鍋 

台菜與健康粥 糙米 電鍋 

超級美食任務 蓬萊米 電鍋 

營養師上菜 糯米 電鍋 

一星期菜錢700元 香米 電鍋 

簡易台灣小吃 五穀米 炒鍋 

第一次做飯煮麵 蓬萊米 電鍋 

 

本研究經由文獻可知，米採取同樣烹調方式但製成的粥有很大的不同 

三、本研究「皮蛋瘦肉粥」標準食譜： 

   材料：米 300 公克 

     皮蛋 2 顆 

     瘦豬肉 60 公克 

     油蔥酥 2T 

     蔥 1T 

     芹菜少量 

     雞湯塊 1 塊 

     油 2T 

     水(米:300 公克 高湯 3000 公升) 
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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

   做法：1.將米洗乾淨加入水放入電鍋煮熟 

      2.將芹菜.蔥.皮蛋切丁備用 

      3.將雞湯塊煮成高湯備用 

      4.熱鍋加油炒熟瘦豬肉加蔥備用 

      5.將煮熟的米放入鍋子加高湯熬煮 

      6.將熬煮好的米加入皮蛋.豬肉.芹菜.油蔥酥即可  

 

四、選用食材介紹 

   

  (一) 蓬萊米 

 

白米的維生素 B1 可以幫助醣類代謝；維生素 E 有抗氧化效果；所含的

膳食纖維，可將腸內的膽汁排出體外，有助於預防動脈硬化，促進消化。 
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。 

                 

(二)紫糯米 

 

紫糯米含有蛋白質、脂肪、糖類（以澱粉為主）、鈣、磷、鐵、維生素

B1、維生素 B2 及煙酸等。 
        

  (三) 泰國香米 

 

含有豐富的鉀和纖維質、維他命 B 群，例如 B1、B2、B6 及菸鹼酸。 

                    

 (四)糙米 

 

內糙米的維生素 E 可以對抗自由基以防止老化；維生素 K 可以強健骨骼；

膳食纖維則能增加腸胃蠕動、防止便祕。 

             

 

 (五) 五穀米 

 

全榖類含有豐富的營養，包括澱粉、蛋白質、維生素 B 群、維生素 E、礦

物質(如鎂、鋅、鈣、銅、硒)以及纖維素，全榖類比精製榖類更有飽足感。 
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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

 

一、研究架構 

   

  本研究以開放式問卷針對 100 百名家庭主婦，進行調查 

題目:『請問您最常用的米種類有哪些?』。針對回收的問卷統計有「糙米、紫糯

米、泰國香米、蓬萊米、五穀米」最為所知本研究經由文獻參考及專業教師訪談

找出了「味覺、外觀、色澤、健康取向、購買意願」五項影響因素。 

 

此外本研究樣本為「餐飲科老師、非餐飲科老師、餐飲科學生、非餐飲科學生」。

於廚房實作後以問卷調查法進行官能評品運用李克五點尺度量表「1 表示非常不

同意」「2 表示不同意」「3 表示普通」「4 表示同意」「5 表示非常同意」藉由平均

數統計出各樣本間之差異進而進行理性分析。 

   

二、研究步驟 

 

 (一)探討研究主題及方向，並查詢 10 本及閱讀與主題相關文獻。 

 (二)確定主題食材確認表並給三位專業教師簽名。   

 (三)第一次進入廚房實做並觀察成品結果。 

 (四)完成問卷調查表初稿，並以非同組進行預試。 

 (五)第二次進入廚房做出研究成品並試吃。 

 (六)完成標準問卷調查表。 

 (七)實做研究成品並發放問卷。 

 (八)確定訪談並實施問卷調查之對象，進行訪談及問卷調查。 

 (九)根據訪談與問卷調查結果進行歸納整理及分析。 

 (十)撰寫研究報告完成研究計畫。 

 

 

 

叁●結論 

   

  本研究以餐飲科專業教師、非餐飲科專業教師、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，非餐飲科老師６人，餐飲科學生６人，非餐

飲科學生６人，比例為１：１：１：１。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、非餐飲科專

業教師、餐飲科學生與非餐飲科學生之間的平均數差異，以暸解四者於各問項間

是否存在差異。以下為此研究的數據： 
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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

一、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』口味的皮蛋瘦

肉粥的味道良好」五個問項中，問卷調查發現非餐飲科老師較愛吃糙米餐飲科老

師則喜愛五穀米。數據如下表 

 

 

表 3-1：味道平均統計表

味道 糙米 紫糯米 蓬萊米 五穀米 香米 

餐飲科老師  3.6  3.1  3.6  4  3.1 

餐飲科學生  3.6  3.8  3.9  3.9  3.9 

非餐飲科老師  4.3  3  3.8  4.1  3.8 

非餐飲科學生  3.6  3.6  3.2  3.6  3.8 

總平均  3.8  3.4  3.6  3.9  3.6 

 

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』口味的皮蛋瘦肉

粥外觀有賣像，經問卷調查發現大多數人都喜愛外觀賣像普通的蓬萊米、香米和

糙米，反之外觀較不佳的紫糯米比較不討喜。 

 

表 3-2：外觀平均數表 

味道 糙米 紫糯米 蓬萊米 五穀米 香米 

餐飲科老師  3.6  3.1  3.6  3.2  3.3 

餐飲科學生  3.6  3.8  3.9  3.4  3.9 

非餐飲科老師  3.2  3  3.8  3.3  3.5 

非餐飲科學生  3.9  3  3.4  3.2  3.6 

總平均  3.6  3.2  3.7  3.3  3.6 
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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

三、色澤的比較 

   

  針對「您認為『紫糯米、泰國香米、五穀米、糙米蓬萊米』口味的皮蛋瘦肉

粥色澤有賣像，經問卷調查發現大多數人都喜愛色澤較佳的香米，反之顏色較暗

沈的紫糯米比較不喜愛。 

 

表 3-3：色澤平均數表 

味道 糙米 紫糯米 蓬萊米 五穀米 香米 

餐飲科老師  3.4  3.4  3.4  3.6  3.2 

餐飲科學生  3.6  3.5  3.2  3.9  3.9 

非餐飲科老師  3.2  3.5  3  3.5  3.6 

非餐飲科學生  3.9  3.2  3.5  3.5  3.9 

總平均  3.5  3.2  3.6  3.6  3.9 

 

四、健康取向的比較 

   

  針對「您認為『紫糯米、泰國香米、五穀米、糙米、蓬萊米』口味的皮蛋瘦

肉粥符合健康取向，因為餐飲科學生上過食物學，所以認知五穀米及糙米裡具有

豐富的營養，但在非餐飲學生覺得紫糯米的營養偏低，因此得票較低。數據如下

表 

 

表 3-4：健康取向平均數表 

健康取向 糙米 紫糯米 蓬萊米 五穀米 香米 

餐飲科老師  4.8  3.3  3.3  4.6  4.1 

餐飲科學生  3.9  3.4  3.9  3.9  3.9 

非餐飲科老師  4.5  3.9  3.9  4.8  3.3 

非餐飲科學生  3.8  3  3.6  3.5  4 

總平均  4.2  3.4  3.7  4.2  3.8 
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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

 

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』口味的皮蛋瘦

肉粥會有購買意願，問卷調查得知老師們比較喜愛營養值較高的五穀米，相對紫

糯米的外觀讓老師們較會迴避，因此較不吸引老師購買的意願。數據如下表 

 

表 3-5：購買意願平均數表 

味道 糙米 紫糯米 蓬萊米 五穀米 香米 

餐飲科老師  3.5  3.4  4.1  3.2  4.5 

餐飲科學生  3.9  3.2  4  3.5  3.1 

非餐飲科老師  4.1  2.6  3.1  3.5  3.2 

非餐飲科學生  3.5  2.9  3.9  3.3  4 

總平均  3.8  3  3.8  3.4  3.7 

 

  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

同食材製作皮蛋瘦肉粥有不同的看法，依研究數據提出以下結論。 

 

五、研究結論 

 

  經由問卷法可以得知，餐飲科老師、學生與非餐飲科老師、學生對於皮蛋瘦

肉粥有不同看法: 

 

(一)味道 

 

在味道部份餐飲科老師對於所有米的接受度較為高，反之非餐飲科老師對

於紫糯米以外的米接受度較低，餐飲科學生與非餐飲科學生屬於年輕族群比較喜

歡挑戰新鮮事物對於每一種口味接受度都滿高的。 
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以不同米類製作皮蛋瘦肉粥差異之研究 

  (二)外觀及色澤 

 

至於外觀跟色澤餐飲科老師、學生與非餐飲科老師、學生都對於色彩普通的

香米及蓬萊米表示喜愛，反之對於顏色較暗沉的紫糯米較不討人喜歡。 

 

  (三)健康取向 

 

健康取向，因為餐飲科學生上過食物學，所以認知五穀米及糙米裡具有豐

富的營養，但在非餐飲學生覺得紫糯米的營養偏低，因此得票較低。 

 

  (四)購買意願 

 

購買意願從問卷得知老師們喜愛香米，學生們對於皮蛋瘦肉粥較喜愛營養

價值高的五榖米。 

 

六、建議 

 

此外，本研究是想用不同種類的米來製作不同口味的粥，但經多次的研究

結果及老師們的探討之後證實紫糯米煮成粥後外觀和味道較不適合製作成粥，因

此皮蛋瘦肉粥並不能以紫糯米來製作，但比起外面販售的皮蛋瘦肉粥，本研究是

以最健康的方式製作，不僅吃的安心也能吃的新奇經由實作後發現，紫糯米含有

蛋白質、脂肪、糖類，但吃起來略帶苦味，有部份的研究者表示尚能勉強接受；

然而「蓬萊米」、「泰國香米」均對人體的消化系統有很大的幫助，足以大力推廣。 
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