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 高中（職）組 成果報告表單 

題目名稱： 低熱量蘿蔔糕探究 

一、摘要： 

本研究項目為降低蘿蔔糕的熱量，使其可以讓人體漸少肥胖得到健康，我們先將各個成分

的配方做改變並調整味道，使產品的接受程度提高並也能有效降低蘿蔔糕的熱量。 

二、探究題目與動機 

我便開始思考如何運用日常中可見的食品及食材來取代原本食品中的澱粉，因為澱粉主要

是讓蘿蔔糕凝固成形及醣類來源的成分，於是我想到要讓產品成形只需運用含有蛋白質的食品

即可，而豆漿成了我所使用含有蛋白質的食品，豆漿蛋白質含量高，如果用豆漿取代一部分的

澱粉不僅能達到產品成形的效果也能減少澱粉的含量，從而改善產品熱量過高的問題。

三、探究目的與假設 

(一)探討利用蛋白質的食品取代澱粉

(二)小黃瓜是否使產品風味清爽?

四、探究方法與驗證步驟 

壹、實驗材料:

一、食材:小黃瓜、無糖豆漿、在來米粉、水、沙茶醬

二、器具:塑膠盆、電子天秤、鋼盆、攪拌器、刨絲器、刀子、不鏽鋼鍋、鍋鏟、瓦斯爐

貳、材料介紹:

一、在來米粉: 

也叫做粘米粉，真正純正的在來米粉並非雪白色，而是稍微帶點灰白，粘米粉跟在來

米粉僅有小小的差別，廣義來說稱為同類，用法也差不多。在來米粉是直接將整粒在來米

粒乾磨成粉，以保留純白米完整營養。在用途上，在來米粉的做的產品吃起來較軟，例如

肉圓、蘿蔔糕或碗粿，是製作許多中式小吃的主要材料。 

二、豆漿: 

豆漿中含有大豆皂糖苷、異黃酮、大豆低聚糖等具有顯著保健功能的保健因子。(王

家瑜，2019) 

三、小黃瓜: 

小黃瓜是植物界種子植物門的胡瓜屬，為淡色蔬菜， 1-10 月均生長，夏季產量較多，

屬消暑降溫的涼爽食品。小黃瓜可生吃、熟食，醃製醬瓜均可，在夏天可降暑氣。小黃瓜

屬微量供應蔬菜，所含纖維素中水溶性纖維高，每 100 公克的小黃瓜，熱量僅 16 大卡，富

含的鉀、丙醇二酸營養成分，能有效幫助降低血壓，（郭庚儒，2020），維他命 A，糖類

B 鈣、磷、鐵、硒是人體不可少的營養物質，能與其他食物在人體內產生反應而產生脂肪
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圖 3.小黃瓜刨絲或

切碎 

圖 5.下油炒沙茶 圖 4.小黃瓜下鍋翻炒 

 

酸，脂肪酸被腸壁吸收轉送到肝臟內，進而達到調節膽固醇的功能。 

四、沙茶醬: 

沙茶醬的前身為沙嗲醬，由華僑在東南亞國家帶入中國的廈門及閩南地區後經改良

而變成現今的沙茶醬，兩者的調味方式些許不同使味道上有所差異；沙嗲醬的味道偏甜及

辛辣味，加入的花生粉比沙茶醬多一些，顏色較淡，沙茶醬甜味偏淡且較鹹，具有大蒜、

洋蔥、花生米等複合香味且有著蝦米及淡醬油的複合鮮鹹味，部分沙茶醬會因原祖譜的配

方加入粗花生粉。 

 

參、配方: 

表一: 表二: 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參、製作流程:  

  

   

  

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

名稱 百分比 克重 

在來米粉 80 40 

豆漿 310 155 

小黃瓜 10 20 

沙茶醬 5 10 

名稱 百分比 克重 

在來米粉 100 50 

水 290 145 

小黃瓜 20 40 

沙茶醬 5 10 

圖 1.秤豆漿 155 克 
圖 2.秤在來米粉並與豆漿

混和 

 

圖 6.炒軟小黃瓜在家豆

漿粉水預糊化 
圖 7. 入模後大火蒸煮 30 分鐘 圖 8.成品 
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五、結論與生活應用 

表三、成品比較: 

產品名

稱 

成品照 色澤 口感 香氣 

絞碎小

黃瓜糕 

 

顏色

較黃 

絞碎的小黃瓜因組織

較細膩，且炒熟後才

加入預糊化後的粉漿

內，經蒸熟後，此成

品嘗起來有清爽的口

感。  

淡淡的小黃瓜香氣 

刨絲小

黃瓜豆

漿糕 

 

顏色

較白 

刨絲的小黃瓜因組織

較粗，炒熟後加入預

糊化後的粉漿內，經

蒸熟後，此成品嘗起

來口感如傳統豆花般

綿密細緻。  

明顯的小黃瓜香氣及濃

濃的豆漿香氣 

刨絲小

黃瓜豆

漿糕 

 

顏色

較黃 

刨絲的小黃瓜因組織

較粗，炒熟後才加入

預糊化後的粉漿內，

經蒸熟後，此成品嘗

起來有清爽的口感。 

明顯的小黃瓜香氣 

 

一、配方只有兩個，然後成品有三個是為了比較攪碎跟切絲這兩種狀態下的小黃瓜在成

品裡的氣味，小黃瓜沒有脫水，然後經過成品外觀、成品口感、成品色澤這三項的比較結

果，都可以明顯的知道刨絲小黃瓜豆漿糕此項產品較具優勢，也符合當初產品以蛋白質食品

取代澱粉使澱粉含量減少熱量降低的設計理念。    
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