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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

   由於現代人生活繁忙，已不復昔日自家烹煮三餐之習慣。對於每天朝九晚五

的上班族及學生來說，「外食」已漸漸融入其生活當中。市面上的各類的微波及

速食產品多不勝數，以至於身體健康大不如前，因此我們將麵包與飯結合，希望

消費者透過本產品攝取到身體所需之營養素。 

 

二、研究目的  

  

〈一〉探討台灣外食族群日益增加的原因 

 

〈二〉瞭解外食對人體的正面與負面影響  

 

〈三〉暸解稻米的歷史、品種、保存方式、營養成份與功效 

 

三、研究方法  

  

〈一〉文獻探究法  

           藉由各種管道蒐集關於論文主題資料，進而整理出我們想了解的內容。  

  

      〈二〉矩陣分析法  

           以矩陣圖表分析，進而歸納、統整出更詳盡精確的資料與內容。  

 

四、研究流程  
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貳、正文 

 

一、文獻探討 

 

（一）外食族群增加的原因 

  

  行政院主計處研究顯示為台灣經濟結構的轉變、女勢崛起、以及雙薪家庭的

比例增加。職業婦女為配合一般人下班時間，下班後可能沒有充足的時間準備晚

餐；另外，上班太過勞累也導致返家後不願意親自下廚；倘若家中沒有其他人製

備食物，全家人就極有可能外出用餐。（來源取自於行政院主計處） 

 

  而根據中華民國統計資訊網國勢普查處資料，2018 年工業及服務業全體受

僱員工平均薪資首度突破 4 萬元，年增 2.71%，為近 18 年同期來最高;而雙薪家

庭薪資的增加也象徵消費力的增加，因此民眾也願意花費更多金錢在外食上，外

食開銷才會逐年增加。（來源取自於中華民國統計資訊網國是普查處）  

  

（二）了解外食對人體的正面及負面影響  

 

  藉由這次的研究，探討食用外食的好處及外食對消費者健康的負面影響有以

下幾項：  

  

〈一〉外食口味大眾化，既豐富又迅速便利，深得普遍消費者喜愛。 

 

〈二〉外食中含過多的脂肪、糖、鹽，易造成人體的負擔。  

 

〈三〉外食易引發衛生疑慮，且口味偏重，此腎負擔增加。 

 

〈四〉煎炸之食物含致癌因子，易引發罹患癌症。  
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二、了解麵包的歷史 

 

 西元前 6000 年：美索不達米亞開始，據說當時的美索不達米亞人，簡單地

以小麥磨成粉加水，製作成薄餅皮，因此成為無發酵麵包的起源，而小麥粉

的起源則要追溯到大約西元前 8000 年，由美索不達米亞文明的發祥地，開

始進行耕種小麥的活動算起。 

   

（一）歐洲的麵包發展史 

5 世紀～12 世紀：有錢人吃白麵包，路人吃黑麵包，於羅馬帝國滅亡之際，

製作麵包之技術隨著基督徒廣傳至歐洲全境。 

12 世紀：麵包的「顏色」成為社會地位的表徵，富豪們都吃以篩過麵粉

的麵包製成之「白麵包」；一般人卻只能用剩下的麵粉製成之「黑麵包」。 

14 世紀～17 世紀：麵包製作技術有相當大的改革與突破。 

16 世紀：義大利的麥地奇家族與法國皇室聯姻，使得麵包技術遠渡法國。 

17 世紀：漸趨成熟，發展為現在所熟知的法國麵包。而位於奧地利的瑪

力．安東娃妮特遠嫁法國也帶動可頌的風行。 

 

（二）中國：「蒸」的麵包 

自古以來，中國習慣以蒸的方式調理麵食，當小麥傳入中國時，當地也以

蒸的方式來進行處理。將發酵的麵團蒸熟，稱為「蒸餅」。 

 

（三）美國：玉米結合麵包 

1493 年，哥倫布在美國發現玉米後，當地人與歐洲的麵包文化融合，發明

了美式玉米麵包。時至今日，幾乎所有美國家庭主婦都會製作這款點心麵

包。 
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三、型態矩陣 

 

維度項目 維度 定義 

產品樣式 

肉燥燉飯 內含肉燥、油蔥、雞蛋。 

白醬（奶油）

燉飯 
內含白醬、熱狗、毛豆、雞蛋、奶油。 

青醬（抹茶）

燉飯 
內含雞丁、熱狗、雞蛋、青醬、抹茶。 

宗教信仰 

佛教 忌諱葷食及辛香味食物，不飲酒。 

回教 不食不潔之物，含豬肉、無鱗魚、動物血禁酒 

素食者 不食各式肉品。 

顧客偏好 
鹹 喜好偏鹹食物。 

辣 喜好偏辣食物。 

通路 
實體通路 含店面販售以及攤販市售。 

虛擬通路 使用網路通路發售食品。 

目標客群 

學生 含國中、小生以及高中職（大專）及大學生。 

上班族、成人 
含藍、白領階級及各行各業工作者以及滿 18 歲之成

年人。 

年長者 含無法工作者及滿 65 歲之年紀者。 

 

 L（低）：1 分；M（中）：3 分；H（高）：5 分。 

 

考慮原因／產品 肉燥燉飯 白醬燉飯 青醬燉飯 

佛教 L L L 

回教 L L L 

素食者 L L L 

鹹 M M M 

辣 L L L 
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實體通路 H H H 

虛擬通路 L H H 

學生 L M H 

上班族、成人 M M M 

年長者 L L L 

分數 18 24 26 

適合者（三擇二） 不適合 適合 適合 

 

四、實驗過程 

 

1. 麵包配方： 

  

高粉 80g 蛋 7g 

酵母 2g 水 26g 

細砂糖 5g 奶油 10g 

鹽巴 1g 牛奶 10g 

 

實作過程： 

 

1. 第一次實驗： 

 

實驗目的：本次實驗是測試如何將飯包進麵包裡。 
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剖視圖。 成品圖。 

實驗結果：成功 

 

2. 第二次實驗：      

 

實驗目的：把麵包改成包子皮，觀察其軟硬度以及口感。 

 

 

包餡。 成品照。 

實驗結果：失敗；原因為成品外觀不符合理想，無吸引消費者購買之慾望。 

 

3.  第三次實驗： 

 

基本發酵 40 分，分割 1 顆 20 克滾圓。中間發酵 25 分，包餡 1 顆 30 克。最後發酵 20 分入爐。 

入爐。 成品照。 剖視圖。 

   

實驗結果：待改進；原因為米飯過於濕軟，味道不夠鹹。 
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4. 第四次實驗： 

 

本次實驗目的：將炒飯加入至包子皮中，試其口感及味道。 

基本發酵 40 分，分割 1 顆 20 克滾圓。中間發酵 25 分，包餡 1 顆 30 克。最後發酵 20 分入爐。 

 

 

煮內餡。 包餡。 

 

 

發酵。 成品照。 

實驗結果：待改進；原因為味道偏淡、米飯微硬，且外觀不服合理想。 

 

5. 第五次實驗： 

 

基本發酵 40 分，分割 1 顆 20 克滾圓。中間發酵 25 分，包餡 1 顆 30 克。最後發酵 20 分即爐。 

  

 

製備材料。 煮肉燥。 主內餡（肉燥飯）。 
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包餡。 整形；發酵。 發酵後。 

 

 

 

入爐。 出爐。 成品照。 

 

剖視圖。 

實驗結果：待改進，因為味道偏淡，外觀不夠足以引起消費者下次購買意願。 

 

6. 第六次實驗： 

 

基本發酵 40 分。分割 1 顆 20 克滾圓。中間發酵 25 分。包餡 1 顆 30 克。最後發酵 20 分入爐。 

 

 

 

基本發酵。 煮內餡（青醬燉飯）。 發酵完畢。 
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秤重。 分割；滾圓。 包餡。 

 

整形後進最後發酵即入爐。 

實驗結果：成功 

 

參、結論 

 

  我們統整完型態矩陣及文獻探討後，我們發現近年來外食人口比例快速增加，

卻鮮少有人重視自身是否營養攝取均衡。或許是因為時代的改變，導致此問題產

生，也或許是因為工作太過繁忙匆促，因此無暇顧忌此問題。然而這樣的行為，

卻易促使慢性疾病產生，如代謝症候群、糖尿病、痛風、高血脂、高血壓等現象。

其中原因當然也包含不良飲食習慣或營養過剩所促成，但絕大多數人只因其太過

麻煩以此為藉口，以至營養不均衡成為現代人的通病。 

 

  近代飲食國際化，各國食品琳瑯滿目供消費者所選擇，外食模式也漸漸成為

現代人的一種習慣，但市面上食品比比皆是，該如何選擇也成為困擾消費者的問

題，且大多消費者選擇之產品，不是為了營養著想，而是因為個人喜好而選擇，

而市面上所售食品大多都經數次加工而成，其中所含的添加物其化學物質，更是

無從知曉，這樣豈非是本末倒置？ 

 

  因此從這次的研究，我們研發出兩款米麵包，希望透過本產品促使消費者營

養達到均衡，且本產品因含有稻米，亦容易產生飽足感，讓消費者在食用本產品

時，不用恐懼自身攝取熱量過多導致體重增加，並藉由稻米與麵包的結合，創造

出新的味覺饗宴。 
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