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壹、前言 

 

    每天吃點黃豆、豆製品或喝杯豆漿是眾多營養學家的建議。黃豆富含多種營養素，對健康

的貢獻更是「不可斗量」。 

 

一、研究背景 

 

    民國初年，此菜傳入杭州尼姑庵，因飯粢火候控制很難收發如心，便被改用為杭州特產豆

腐皮製作素肉鬆。豆腐皮糯，滑，薄，脆，這一改進不但簡化了製作程序，而且成品質量比前

者有過之而無不及。再後來，素肉鬆傳入百年歷史老字號的素食鼻祖功德林，廚師們沿用豆腐

皮，加入芝麻，紫菜等原料，口味更鮮美，口感更逼真。 

 

二、研究動機 

 

    豆渣所含熱量很少，纖維成分較多，食物纖維會充實腸胃，有一定飽腹感，因此對限制飲

食的人，食之可減少空腹感。而食物纖維可改變食物通過小腸的時間，推遲糖的吸收，抑制餐

後血糖急劇上升，對血液中胰島素有製約作用，有利於糖尿病治療。同時纖維成分還具有抑制

血糖分泌的作用這樣可使胰島素充分發揮它的作用，提高對血中的葡萄糖處理功能。所以，豆

渣不僅能減輕空腹感，而且對治療糖尿病也有積極作用。 

 

三、研究目的 

 

    研究目的 1：比較使用不同的豆渣讓素鬆觀看起來『色澤』上之比較。 

    研究目的 2：比較使用不同的豆渣讓素鬆品嚐起來『口感』上之比較。 

    研究目的 3：比較使用不同的豆渣在讓素鬆聞起來『氣味』上之比較。 

    研究目的 4：比較使用不同的豆渣讓素鬆欣賞起來『外觀』上之比較。 

    研究目的 5：比較使用不同的豆渣在『購買意願』上之比較。 
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貳、正文 
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黑豆的探討 

黑豆的特性 

黃豆的特性 

黃豆的探討 營養價值 

營養價值 

烹調方式  

素鬆的食譜研究 

 

圖 1 豆渣文獻架構圖 

資料來源:研究者繪製 
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一、 黃豆、黑豆的探討  

 

(一) 黃豆營養價值  

 

        黃豆不但含有許多重要的營養素，包括蛋白質、油脂、醣類、維生素、礦物質， 

    以及現代人的飲食中比較不夠的食物纖維質及卵磷脂。「黃豆還含有一些具有藥效 

    微量物，例如有減肥作用的皂素、對於感冒引起的筋骨酸痛有紓解作用的「葛根」、 

    含有降低血液膽固醇作用的植物固醇，及含有抗氧化而預防老化作用的維生素 E」 

   （張惠真，2016）黃豆的油脂中也含有對血小板凝聚力具有抑制作用，及對血管硬化 

    有預防作用的亞麻酸，這種脂肪酸亦被發現與免疫有重要關係。 

 

(二) 黑豆營養價值 

 

          黑豆富含植物性蛋白及為維生素 ABC 等，中醫認為黑豆可解藥品之毒。此外，黑

豆皮含有的天冬素，更可促進體內色素的新陳代謝，同時還有預防呼吸系統疾病的功

效。而黑豆中的卵磷脂及多種酵素，也可淨化血液、清腎解毒、消除浮腫，因此如果常

吃黑豆，也有美容與改善體型的功效。因為對人體益處良多，因此黑豆也成為近來熱門

的養生食品，最近流行的黑豆吃法，包括有黑豆茶，黑豆咖啡等，都是把黑豆磨過食用，

但也有生吞黑豆的吃法，不過這種吃法常會造成腸道的阻塞，要特別小心。「黑豆可降

低血壓。在傳統的中國醫學上，黑豆是一種藥材，對腎臟的醫療，有利尿、治感冒、活

血和解毒等功效。」（野崎豐，201） 

 

 

(三) 素鬆 

 

     素鬆松類菜肴有許多，如肉鬆、魚鬆、豆腐鬆、土豆鬆、菜鬆、蛋鬆等。鬆的概念凡

是將原料處理成細小形狀，經加熱使之脫水，成品質地柔軟，外觀蓬鬆。從烹調來說，它

屬於冷盤製作中的脫水類，脫水方法主要有油炸和煸炒兩種。素肉鬆是用豆腐衣切成極細

的絲，放油中炸，使之脫水變脆變松，外觀形似肉鬆而得名。也屬於素菜葷制的菜例。可

直接食用，也可用作其他菜肴的圍邊。 
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二、研究方法 

 

(一) 食譜分析表 

以上書籍與食譜，可以發現製作鬆方法，與黑豆和黃豆的功效好處。  

                                                                               資料來源：自行整理 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

書籍 出版社 篇名 作者 

肉乾‧肉脯‧肉鬆生產技

術 

化學工業出版社 肉鬆 顧仁勇 

食品加工新技術叢書 化學工業出版社 肉鬆 劉媛 

健康零食親手做 電子工業出版社 素鬆 九色鹿 

是愛吃肉 中國紡織出版社 鬆類 黃春慧 

豆製品健康法 新潮社 黃豆、黑豆 敏濤 

跟著營養師挑對好食

材!：A+優良食材 1 分鐘速

查全圖解 

活泉書坊 黃豆、黑豆 柯慧昕 

圖解<<本草綱目>>飲食

禁忌 vs.黃金搭配：食物.

體質.對症速查 

睿其書房 黃豆、黑豆 石晶明 

黑豆神奇效果 新潮社出版 旭昇代理 黑豆 盛大夫 
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(二) 實作過程 

 

     （1）將豆渣炒至金黃色（2）加入醬油炒至均勻（3）後加入二砂中小火拌炒二到三十分 

  加入芝麻將芝麻炒至金黃（4）起鍋時加入海苔絲拌勻後即可 

 

使用器列表 

 

 

食材列表 

 

果汁機 爐台 濾布袋 炒鍋 

 
 

 

 

手套 鍋鏟   

 
 

  

黃豆 黑豆 醬油 芝麻 

    
海苔絲    
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製作流程 

 

   

1.將豆子放入果汁機 2.加入適當的水 3.攪拌 

   

4.剛打好的豆渣與豆漿 5.用濾布將過濾 6.剛過濾好的豆渣成品 

   
7.鍋子放子適當的油 8.放入豆渣開始翻炒 9.成品 
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三、研究結果 

 

表 3-1 性別對素鬆之調查結果 

 

                                                                資料來源:自行整理 

 

問卷題目 性別   非常喜歡 喜歡 普通 不喜歡 非常不喜歡 

1. 黃豆渣素鬆的氣味 全部 3 14 25 5 4 

17 25 9 

男 1 6 15 4 1 

7 15 18% 

女 2 8 10 1 3 

6% 10 31% 

2. 黑豆渣素鬆的氣味 全部 2 11 28 9 0 

13 28 9 

男 2 5 13 6 0 

9% 13 18% 

女 0 6 15 3 0 

6 15 31 

3. 黃豆渣素鬆的口感 全部 3 10 29 5 4 

13 29 9 

男 2 6 16 2 1 

8 16 3 

女 1 4 13 3 3 

5 13 6 

4. 黑豆渣素鬆的口感 全部 4 17 14 4 2 

21 14 6 

男 

 

4 7 11 3 2 

11 11% 5 

女 0 10 13 1 0 

10 13 1 

5. 黃豆渣素鬆的外觀 全部 3 14 26 12 14 

17 26 26 

男 3 6 11 4 14 

9% 11% 18 

女 0 8 8 8 0 

8 8 8 
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四、 品評方式 

 

(一) 研究對象:以專題小組就讀高職之高二餐飲科學生，隨機挑選 100 人試吃對象。 

(二) 由專題人員製作相同數量的黃豆渣素鬆及黑豆渣素鬆，成品完成之後，立即進行

試吃，填寫問卷，進行分析。 

 

參、結論 

    根據研究方法與實驗結果，將素鬆在口感、外觀、接受程度之差異，綜合整理得到以下幾

點結論: 

(一) 口感：有點鹹鹹的然後又有點粗糙，但配飯的話非常下飯 

(二) 外觀:豆渣炒到後面後會變成金黃色還不錯 

(三) 接受程度:一半一半 

(四) 針對本專題之發現本組提出兩點建議: 

      1.口感不夠細緻 

      2.香氣不夠，可以再炒久一點 

(五) 心得: 

     這次的分組讓我們學習到了如何將平時被看作垃圾的食材變成好吃又營養的

食物，還瞭解團隊合作是多麼的重要，雖然在製作過程中遇到很多困難，但是我們

還是會試著想辦法解決，謝謝大家的合作 
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問卷內容 

以黃豆渣與黑豆渣製作素鬆差異品評表 

親愛的同學們您好： 
這是一份餐飲管理科的專題製作成品試吃問卷，主要是用來了解本組『以黃豆渣與黑豆渣製作
素鬆』成品口感的探討，針對成品在試吃之後對於口感的差異比較以及消費者接受程度的探
討，本問卷僅作為本校專題製作之研究，敬請安心的填答，謝謝。  

 

一、 基本資料 

  性別：□ 男  □ 女 

  

 

 

 

以下各項問題為單選題，請依據實際情況與感受，在最適當的

□中打勾 
非
常 
喜
歡 

 
喜 
歡 
 

普
通 

不
喜
歡 

非
常
不
喜
歡 

口 
 
 
 
 
 
 
 
 

感 

1. 黃豆渣素鬆的氣味 □ □ □ □ □ 

2. 黑豆渣素鬆的氣味 □ □ □ □ □ 

3. 黃豆渣素鬆的口感 □ □ □ □ □ 

4. 黑豆渣素鬆的口感 □ □ □ □ □ 

接

受

程

度 

1. 黃豆渣素鬆的外觀 □ □ □ □ □ 

2. 黑豆渣素鬆的外觀 □ □ □ □ □ 

3 黃豆渣素鬆購買意願 □ □ □ □ □ 

4. 黑豆渣素鬆鬆購買意願 □ □ □ □ □ 
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