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以不同米類製作地瓜粥差異之研究 

 

壹●前言 

   

  餐飲文化的發展創新中在生活裡佔了十分重要的地位，因此國人開始逐漸注

重飲食的健康以及創新和視覺上的變化，為求豐富而多樣採用五種米來比較差異

性，以地瓜粥為範例，地瓜充滿了膳食纖維的增加使腸胃很通暢，完全沒有便秘

的狀況，重點是體重好控制且不容易上升，易產生飽足感也屬於素食類的主食。 

 

    地瓜粥可攝取較多的鐵質、維生素 B 群及纖維素，市面上已有許多不同種

類的粥，但是我們並沒有深入去了解，其成分是採用單原料、低鹽、以及地瓜本

身的甜味來提升味覺，為了提升健康取向，藉由天然色澤的五種米來結合地瓜煮

成地瓜粥，使其附有不同的天然香氣與色澤。並再「口感、Q 度、色澤、健康取

向、購買意願」之中比較差異性，除此之外本研究更比較餐飲科老師和非餐飲科

老師及學生四組之間的差異性，希望本研究結果達成口味較多變化以及健康又具

有新鮮感的地瓜粥。 

 

一、研究背景  

   

    稻米是本國主要糧食，也屬國內栽培面積最廣、農戶數最多的農產業。 

米蘊育出我們這個民族，約莫有幾千年的悠久歷史，它使我們的文明得以淵遠流

長地持續，民族得以繼續存在。所以，米對我們中華民族的貢獻，可以說是超過

任何的財富。(擷取  米食博物館) 

 

 

  稻米最早貣源為中國，也是人們息息相關的食物，柴、米、油、鹽、醬、醋、

茶足以看出米被人眾視為主食。米有各種品種，作法多樣化，價格也很大眾化，

也提供人們體內所需的醣類，是一種營養價值高的健康食品。 

 

二、研究動機 

   

    本研究之所以研究地瓜粥是因為現代大部分小孩到老人都能吃得很開心的

一道料理而不用煩惱消化不良或營養不夠。 

這次我們想以五種米來煮地瓜粥，市面上都是以白米來煮，我們想要以更有營養

的不同種米來煮這道地瓜粥來找出自己喜愛的口味與增加營養價值。 
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以不同米類製作地瓜粥差異之研究 

 

三、研究目的 

   

    本研究為傳統料理，外表都比較單一性，我們使用了台中盛產的地瓜來煮地

瓜粥，來比較口感差異性。 

 

  研究目的 1：比較不同米的種類在地瓜粥「口感」上的差異。 

  研究目的 2：比較不同米的種類在地瓜粥「Q 度」上的差異。 

  研究目的 3：比較不同米的種類在地瓜粥「色澤」上的差異。 

  研究目的 4：比較不同米的種類在地瓜粥「健康取向」上的差異。 

  研究目的 5：比較不同米的種類在地瓜粥「購買意願」上的差異。 

 

貳●正文 

 

一、地瓜粥的介紹 

   

  (一)地瓜粥的由來 

 

    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。(周書)

有「黃帝始烹殼為粥」之說，算是最早的歷史記載。粥不僅是聊以充飢之品，早

在先秦時期已被用來治療疾病，所以早期人把粥跟中藥結合變成了藥粥，粥是日

常食物，藥味加減靈活，服食簡便易行，長久服用亦可調補養生。 

 

二、地瓜粥相關食譜彙整 

 

表 1-1：參考書籍一覽表 

 

 

作者 年份 書名 米的種類 烹調器具 

犀文圖書 2010 粥的 100 種做法 紫糯米 湯鍋 

漢竹 2008 粥全粥美 蓬萊米 陶瓷鍋 
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陳忠明 2007 最好喝的粥 五穀米 快炒鍋 

劉青 2007 越吃越瘦的 10 種湯粥 五穀米 湯鍋 

尚錦文化 2011 好吃易做的湯.粥.麵食 蓬萊米 湯鍋 

林君玉  2007 美人必喝的湯粥飲品 紫糯米 電鍋 

品質生活工作

室  
2008 粥面飯 100 五穀米 陶瓷鍋 

方愛平 2012 外婆的風味粥 蓬萊米 湯鍋 

陳志田 2012 
餐桌上獨一無二的菜

湯粥 6800 例 
紫糯米 湯鍋 

勞毅波 2012 
舌尖上的素食養生湯

粥蒸煮燜燒 
蓬萊米 湯鍋 

 

經由上述參考書籍可以發現，多數作者以蓬萊米為製作地瓜粥的主要食材，

僅部份作者運用紫米、甚至五穀米為食材，引發本研究以「蓬萊米、紫糯米、糙

米、五穀米、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「地瓜粥」標準食譜： 

   材料：1.地瓜 1 條 

     2.米半杯(紫糯米.五穀米.泰國香米.糙米.蓬萊米)  

     3.水 5 杯 

以不同米類製作地瓜粥差異之研究 

 

   做法：1.先將地瓜切長 3 公分寬 5 公分的片狀放到配菜盤中備用。 

      2.將米洗淨，洗淨完之後倒入電鍋裡的鍋子中。 

      3.鍋中裡放 5 杯水，鍋外放 1 杯水。 

      4.再將地瓜均勻放到米的表面上。 

      5.最後按下電鍋按鈕煮到熟即可。 

 

四、選用食材功效 
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  本研究所採用五種米對人體的功效如下：「泰國香米、蓬萊米、紫糯米、五

穀米、糙米」。 

 

  (一)泰國香米 

 

泰國香米能均衡營養擁有豐富蛋白質，也能補充能量有淡淡的牛奶香。 (資

料來源: http://xrice.pixnet.net/blog/post/56782086) 

                 

(二)蓬萊米 

 

蓬 萊 米 含 有蛋 白 質 、碳 物 質 、維 生 素 B1， B2 、 醣 類 。 ( 資 料 來 源 : 

http://xrice.pixnet.net/blog/post/56782086) 

        

  (三)紫糯米 

 

紫糯米以其具有豐富的營養價值和藥用價值，它含有多種維生素、礦物質、

鐵 質 ， 以 及 天 然 黑 色 素 與 4 種 必 需 胺 基 酸 。 ( 資 料 來 源 : 

http://xrice.pixnet.net/blog/post/56782086） 

                    

 (四)五穀米 

 

由糙米、小米、黑糯米、蕎麥、燕麥等五種穀類組合而成，主要成份為蛋白

質、醣類多種維生素、礦物質、胺基酸、微量元素、纖維質酵素及抗氧化物等上

百種營養素。（資料來源：http://www.inews.com.tw） 

             

  (五)糙米 

   

    是由未經過精製過程的米，保存了完整的稻米營養，含醣類、脂肪、蛋白質

以及維生素 A、維生素 B 群、維生素 E 膳食纖維及可防止老化的米糠醇。（資

料來源：http://www.inews.com.tw） 

 

一、研究架構 

   

  本研究使用問卷調查進行研究，以紫糯米、五穀米、泰國香米、糙米、蓬萊

米代替白米來製作地瓜粥，將成品依口感、Q 度、色澤、健康取向、購買意願之

影響因素，比較差異性；本研究依據便利抽樣法針對 100 名家庭主婦進行開放式

問卷:「請問您所認識的米種類有哪些?」，依據問卷回收統計出來有這五種米。 

 

二、實驗方法 

 

http://www.inews.com.tw/
http://www.inews.com.tw/
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  本組採以「問卷法」來研究主題地瓜粥，選用泰國香米及五穀米及糙米希望

將原本蓬萊米地瓜粥轉為好吃又健康的一道粥，選用紫糯米希望能得知紫糯米地

瓜粥能否創新，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、非餐飲科教師、餐飲科學生、

非餐飲科學生共四組。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「地瓜粥」以不同米類「泰國香米、紫糯米、糙

米、五穀米、蓬萊米」在「口感、Q 度、色澤、健康取向、購買意願」上的差異。 

 

叁●結論 

   

  本研究以餐飲科專業教師、非餐飲科教師、餐飲科學生以及非餐飲科學生為

問卷填答者，餐飲科教師 5 人，非餐飲科教師 5 人，餐飲科學生 10 人，非餐飲

科學生 10 人，比例為１：１：2：2。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』口味的地瓜粥

的口感良好」五個問項中，問卷調查發現非餐飲科老師較愛吃泰國香米，反之專

業老師因為懂米的營養對於沒有營養的泰國香米較反感。數據如下表： 

 

表 3-1：口感平均數表 

口感 
餐飲科專業教

師 

非餐飲科教

師 
餐飲科學生 

非餐飲科學

生 
總平均 

紫糯米 3.4 3.2 3 3.5 3.28 

泰國香

米 
3.4 4 3.4 3 3.45  

五穀米 3.6 2.8 2.9 2.7 3 

糙米 3.4 3.2 3.1 3.5 3.3 

蓬萊米 3 3 3.7 3.5 3.3 
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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』口味的地瓜粥

Q 度佳」，發現大多數人都喜愛糙米的 Q 度，反之泰國香米較不 Q 比較不討喜。

數據如下表： 

 

表 2:不同米在 Q 度上的差異 

Q 度 
餐飲科專業教

師 

非餐飲科教

師 
餐飲科學生 

非餐飲科學

生 
總平均 

紫糯米 3.4 4 3 3.5 3.48 

泰國香

米 
3.6 3.4 3.5 3.1 3.4  

五穀米 3.4 3.4 3.3 3.3 3.35 

糙米 3.6 4 3.6 3.5 3.68 

蓬萊米 3.6 3.4 3.8 3.8 3.65 

 

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』口味的地瓜粥色

澤有賣像，經問卷調查發現大多數人都喜愛色彩普通的蓬萊米，反之顏色較暗沈

的紫糯米比較不討喜。 

數據如下表： 

 

表 3:不同米在色澤上的差異 

色澤 
餐飲科專業教

師 

非餐飲科教

師 
餐飲科學生 

非餐飲科學

生 
總平均 

紫糯米 3 4.2 2.7 3.9 3.45 

泰國香

米 
3.4 3.4 3.5 3.8 3.53  

五穀米 4 3.6 3 3.5 3.53 

糙米 3.2 4 3.3 3.9 3.6 

蓬萊米 3.2 3.6 3.9 4.1 3.7 
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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』口味的地瓜粥

符合健康取向，因為餐飲科學生上過食物學，所以認知五穀米裡具有豐富的營養，

因此得票率較高，但在專業老師的知識中，紫糯米不但可以補血還可暖身， 因

此專業老師的得票較低。數據如下表： 

 

表 4:不同米在健康取向上的差異 

健康取

向 

餐飲科專業教

師 

非餐飲科教

師 
餐飲科學生 

非餐飲科學

生 
總平均 

紫糯米 3.8 4.6 3.7 3.4 3.88 

泰國香

米 
3 4 3.5 3.3 3.45  

五穀米 3.2 4.6 4.1 3.8 3.93 

糙米 3.4 4.6 3.7 3.7 3.85 

蓬萊米 3 3.6 3.9 2.9 3.35 

 

三、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』口味的地瓜粥

會有購買意願，問卷調查得知老師們較喜歡吃傳統白米地瓜粥，相對糙米的 Q

度讓學生喜愛又有豐富營養，因此較吸引學生購買的意願。數據如下表： 

 

表 5:不同米在購買意願上的差異 

購買意

願 

餐飲科專業教

師 

非餐飲科教

師 
餐飲科學生 

非餐飲科學

生 
總平均 

紫糯米 4.2 2.6 3.1 2.5 3.1 

泰國香

米 
3.4 4.2 2.7 2.7 3.25  

五穀米 4 3.4 3 3.5 3.48 

糙米 3.6 3.6 3.6 3.8 3.65 

蓬萊米 3.2 3.6 3.3 4.1 3.55 

 

 

  經由研究分析之數據可知，餐飲科老師、非餐飲科教師、餐飲科學生及非餐

飲科學生對於不同食材製作地瓜粥有不同的看法，依研究數據提出以下結論及建 
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議。 

 

五、研究結論 

 

  經由問卷上的數據及訪問，將本以白米製成的地瓜粥改以「紫糯米、泰國香

米、五穀米、糙米、蓬萊米」對地瓜粥在「口感、Q度、色澤、健康取向、購買

意願」上的影響綜合整理得到以下五點結論： 

 

(一)口感 

 

在口感部分發現泰國香米與糙米及蓬萊米的平均數高於五穀米與紫糯米，經

由研究者對受訪者的訪談發現，受訪者均認為泰國香米與糙米及蓬萊米因地瓜粥

的因素，認為口感就是要軟，而紫糯米與五穀米口感較硬；經由研究發現地瓜粥

如需口感必須注意食材特性的選擇。 

 

  (二)Q度 

 

針對Q度部分發現糙米的平均數高於泰國香米，經由研究者對受訪者的訪談

發現，受訪者均認為糙米因本身食材的因素，較為有Q度，而泰國香米太軟；經

由研究發現地瓜粥如需Q度可選擇有Q度的米去製作。 

 

  (三)色澤 

 

    經由研究數據可知，餐飲科老師、學生與非餐飲科老師、學生對於色彩鮮豔

的地瓜粥都表示新奇與喜愛，反之對於顏色較暗色的紫糯米地瓜粥較不討人喜歡。

上述兩者間存在的差異，也顯現了專業人士與一般消費者之間，對食材看法上是

相似的。 

 

  (四)購買意願 

 

    經由研究數據可知餐飲科老師再購買意願上較能接受的是五穀米地瓜粥，雖

然色澤上不好看，可是五穀米含有豐富的營養價值讓老師們能接受。而非餐飲科

學生們對於蓬萊米地瓜粥在購買意願上均表示願意購買，因蓬萊米是粥類最常出

現的米種。 
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六、建議 

 

  根據研究結論，討論出以下幾點建議： 

 

  (一)「五穀米」營養價值高，整體而言消費者的購買意願也普遍不錯。因此

建議相關業者製作地瓜粥可增加五穀米的運用，可提高營業額，也可讓消費者能

有更多的選擇；此外，五穀米食材本身擁有著上百種營養素對人體也有一定的益

處，確實有一定的食用價值，可多推廣，一來也能讓農民提高收入。 

 

  (二)糙米製作的地瓜粥，因糙米較難煮熟，建議製作者煮之前可先泡水，因

可提高食用的口感，以增加消費者在品嚐時的接受度與購買意願。 
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