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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

  科技的進步使人生活時間縮短，人們選擇了時間短且方便取得的食物作為早午

晚餐，國人外食比例已超過七成，其中，男性外食比例更高於女性（徐仁全，

2007）。過度攝取肉、蛋等動物性蛋白質，容易引發心血管疾病，除了多吃蔬果，

蛋白質攝取順序應是豆、魚、肉、蛋。（黃漢華，2014） 

 

  煎餅是家常料理中常會見到的料理，由麵粉和多種配料組成。煎餅當中的麵粉

含有纖維質，多吃煎餅可以促進腸胃的蠕動，此外，煎餅具有筋性耐咀嚼，多吃

煎餅有益牙齒的健康，而缺點則是單獨吃麵糊煎餅時，攝取到的只有澱粉及少許

的鹽分，缺少了許多營養分，若能添加多元性食材，更可增加營養成份。 

因此我們希望在煎餅當中添加營養價值高的食材，增加煎餅的營養。 

 

二、目的 

 

（一） 製作出符合外食族口味並可推廣的料理。 

 

（二）比較出各口味煎餅對外食族的喜愛程度與製作意願。 

 

貳●正文 

 

一、文獻探討 

 

（一）花生 

 

  花生，被許多人貼上高熱量、易胖的標籤，事實上花生不當的加工過程造成這
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些刻板印象，古人奉花生為「萬壽果」、「長生果」！(痞客幫，2013)花生富含優

質的蛋白質和脂肪，含有葉酸、維生素Ｅ、維生素Ｂ群、鎂、銅、磷、鉀、鋅、

鐵、鈣等微量元素。（華人健康網，2014）花生所含之卵磷脂和腦磷脂，是神經

系統不可缺少的重要物質，能延緩大腦功能衰退，提高青少年及兒童的記憶力。

（陳潮宗，2007） 

 

 （二）蘋果 

 

西方有句諺語說：「一天一顆蘋果，醫生遠離我。」(張曉卉、李佳欣，2011）（An 

apple a day，keep the doctor away）。蘋果具有多重的功效，因此有「果中之王」、

「記憶之果」 之稱(全民練武功主題網站），一年四季皆是蘋果的產季，取得方

便。吃蘋果可以減少血液中膽固醇含量，增加膽汁分泌和膽汁酸功能，因而可避

免膽固醇沉澱在膽汁中形成膽結石。（明報醫事網，2004） 

 

（三）狼尾草 

 

在農業概論課本上說：狼尾草可供人食用且含有許多營養素，它生長速度快，且

「完全可以不施用農藥」，符合現代人的養生觀念。（蔡耀中，2009）可維持血

液酸鹼的平衡，提高血液含氧量，狼尾草能有效降低膽固醇及抗癌，含有許多酵

素，能促進血紅素製造和降低膽固醇，另外，狼尾草中含有多種胺基酸，可供給

人體製造免疫球蛋白進而增加人體抵抗力。並非所有牧草皆能為人體所食用，牧

草一般很少使用農藥，但會施肥以加速牧草生長，在這次的實驗中為了減少前製

作業的時間，而使用添加狼尾草、芝麻……等蔬果製成的名農特優第二代牧草養

生粉。 

 

二、研究設備與材料 
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（一）材料：名農特優第二代牧草養生粉 20 克、蘋果 50 克、花生粉 20 克、中

筋麵粉 50 克、水 50 克、沙拉油少許。 

 

（二）設備與器具：量杯、平底鍋、鍋鏟、攪拌鍋、瓦斯爐。(圖一) 

 

三、煎餅製作方法 

 

（一）配料一的前製處理：名農特優第二代牧草養生粉 20 公克、花生粉 20 公克、  

將蘋果切成 1 立方公分之小丁 50 克。 

 

（二） 麵糊的製作：將 50 公克的中筋麵粉加入 50 公克的水，製成 100 公克的

麵糊。 

 

（三）調製麵糊煎製成煎餅：將配料一(名農特優第二代牧草養生粉、花生粉、

蘋果丁)，加入麵糊後，攪拌均勻。（圖二） 

 

（四）將少許的沙拉油加熱至 150 度後放入麵糊煎製焦黃即可盛盤。（圖三） 

 

 

（圖一）左邊為低筋麵粉，中間上面為花生粉，中間下面為蘋

果，右邊為名農特優第二代牧草養生粉。 
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（圖二）麵糊。左上為原味麵糊，左下為蘋果麵糊，右

上為花生麵糊，右下為狼尾草麵糊。 

 

   

 

（圖三）煎製後的煎餅。左上為原唯煎餅，左下為蘋果

煎餅，右上為花生煎餅，右下為牧草粉煎餅。 
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參●研究結果 

 

一、品評解果與分析（表一） 

官能品評:50 位 30 歲以上未滿 65 歲上班族進行風味、口感、顏色、接受度、製

作意願進行評分之統計結果(表一) 

 

 

 

（表一）品評結果 

1、 風味:蘋果風味明顯比其他三種喜愛度高。 

2、 口感:蘋果口感明顯比其他三種接受度高。 

3、 顏色:花生的顏色外觀較受測試對象喜愛，牧草粉因顏色暗沉較不受測試對象

喜愛。 

4、 接受度:蘋果的總接受度較其他三種高。 

5、 製作意願:測試對象較想親自製作蘋果口味。 

 

肆●結論 

 

牧草、蘋果、花生三種煎餅中，最受上班族喜愛的是蘋果煎餅，蘋果當中富含大

量的多分類可以改善膚質，蘋果膠可以身體內所產生的各種毒素降低膽固醇，這

些營養成分有助於上班族每天的勞累，在評品的過程中有許多需要改善的例如口

味稍但可以添加少許的鹽巴增加鹽味，提高適口性；煎餅如果單獨吃容易膩口，
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可嚐試將煎餅內放置蔬菜、水果，使煎餅吃起來更加的順口，亦能提高營養，使

一天的營養全部滿足。 
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