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壹、 前言 

一、研究動機 

苦瓜又稱癩瓜、涼瓜，具有豐富的營養價值，但是苦瓜有特殊的苦味，所

以大眾不怎麼喜歡，這不單純因為它的口味特殊，還因為它具有一般蔬菜無法

比擬的神奇作用，苦瓜中的苦味素能增進食欲，改善體內的脂肪平衡。(全國中

草藥匯編) 

苦瓜的維生素含量豐富，故有益於調節體內功能，增強機體免疫力、促進

皮膚的新陳代謝。想去除苦味，可在食用之前先用鹽醃過，以清水沖洗再煮食，

或是將果實切開，把內含物去除等方式，均可減低苦味。苦瓜一直是屬於不太

討喜的食材，美食領域裡也不興苦味，常聽人讚嘆食物鮮甜誘人、酸辣帶勁，

卻絕少誇讚苦味的，也因此帶著苦感的苦瓜，常被拒之千里。 

臺北市立聯合醫院中醫師黃裕昌表示，苦瓜含有豐富的營養素，如蛋白質、

脂肪、澱粉、鈣、磷、鐵、胡蘿蔔素、核黃素、維生素 C 等營養成份，光是維

他命 C，就高過於許多蔬果，相當於番茄的 7倍，蘋果的 17倍，不僅能幫助身

體代謝機能，加強免疫功能 (黃裕昌，2009) ，因此藉由這次的研究，我們使用

了苦瓜汁來替代麵包中的水份，做出苦瓜風味的麵包，並保留其營養價值，期

望能讓不喜愛苦瓜的人，也能接受並喜愛本研究的產品。 

二、製作目的 

1. 了解苦瓜的品種。 

2. 能讓大眾接受苦瓜特殊風味。 

3. 利用苦瓜，香菇製作吐司麵包。 



 

 4 

 

三、製作流程 

(一)製作流程：本專題之研究流程係參考古永嘉（2003）所譯企業研究方法一

書加以修改簡化，其流程如圖一所示： 

 
圖 1、專題製作流程圖 

資料來源：本研究整理 

四、製作預期成效 

(一) 藉由本產品，讓不喜歡苦瓜的消費者，能喜愛並攝取苦瓜的營養素。 

(二) 利用苦瓜做出擁有特別香氣的吐司。 

(三) 由吐司麵包香氣，減低苦瓜中的特殊苦味。
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貳、 理論探討 

一、 苦瓜的介紹 

(一) 前言 

苦瓜又名涼瓜、半生瓜，為葫蘆科植物苦瓜的果實，葫蘆科植物，為一年生攀緣草

本。苦瓜起源於非洲或亞洲，在販賣奴隸時代的早期傳入西印度群島和巴亞，約於宋或

元時，由印尼傳入我國。近代科學證明，苦瓜是獨特的食療佳品莖、枝、葉柄及花梗披

有柔毛，腋生卷鬚。葉子的直徑達 3至 12厘米，有 5至 7道掌狀深裂，裂片呈橢圓形，

外沿有鋸齒。春夏之交開花，雌雄同株，黃色。果實長橢圓形，表面具有多數不整齊瘤

狀突起。種子藏於肉質果實之中，成熟時有紅色的囊裹著。 

(二) 熟成的時期 

1. 未熟期：外表為綠色，此時食用最佳也是營養最豐富的時候，苦瓜表面長滿小

凸狀，形狀像黃瓜 。 

2. 抽蔓期：開始抽出卷須至植株現蕾為抽蔓期。苦瓜的抽蔓期較短，如環境條件

適宜，以幼苗期結束前後現蕾，便沒有抽蔓期。 

3. 變色期：身體漸漸變白、紅，內部的籽也變色成紅色 

4. 完熟期：整個發育過程的長短，隨著品種和氣候條件的不同而異，一般約為

100-150 天。其中，在冬春季栽培稍長，約 150-210天；而在夏秋季則

較短，約為 100天左右。 

(三) 品種 

1. 植株型態：株型為蔓性，分枝多，莖蔓中等，深裂葉，葉色綠，花瓣黃色，雌雄同

株異花，雌花於主蔓第 20節開花，早晨開花，生長勢強，春作定植後約

38天，夏作約 30天，進入始花期。 

2. 果實型態：果皮淡白綠色，果面具珍珠突起及條狀突起，長橢圓形，平均果重   

160~200公克，春作開花後約 20~25 天採收，夏作開花後約 20 天採收。

其品種特性敘述如下：

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%91%AB%E8%8A%A6%E7%A7%91
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名

稱 
圖片 說明 

月

華 

 

1、 早生品種，體質強健，果重

600~700g，套袋後顏色潔

白，為栽培最久且最受歡迎

的品種。 

2、 適合炒和煮苦瓜排骨湯、鳳

梨苦瓜湯、苦瓜封等等。 

珍

珠

苦

瓜 
 

1、 植株生育特別強健，雌花發

生早且多，結果力強，果皮

色特別青綠，瘤粒突起呈珍

珠狀，果長 30cm 左右，肉

質爽脆，苦味適中，生食，

炒食風味均很好。 

沖

繩

苦

瓜 
 

1、 產於日本沖繩縣，皮深綠

色、表面疙瘩細小類似台灣

東部的山苦瓜但果型較長。 

2、 沖繩當地多半加豆腐、培根

來炒或打上雞蛋來炒，鮮美

可口。 

山

苦

瓜

花

蓮

一

號 

 

1、 果實青綠色，果長約 16.8 公

分，果肩橫徑約 5.8 公分，

果重 170～190 公克，果型

整齊。 

圖 2、苦瓜的種類與品種 
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(四)營養價值 

依據行政院衛生署台灣地區食品營養成分資料記載，一百公克的苦瓜，含熱

量 18卡、水分 95公克、蛋白質 0.8公克、脂肪 0.2公克、碳水化合物 3.7公克、

維生素 A 2.3 IU、B2 0.02 毫克、B6 0.06毫克、C 19 毫克、纖維素 2.8 公克及鈣、

磷、鐵、鎂、鉀（267 毫克）、鈉、鋅等微量 

促進飲食、消炎退熱：苦瓜中的苦瓜甙和苦味素能增進食欲，健脾開胃；所

含的生物堿類物質奎寧，有利尿活血、消炎退熱、清心明目的功效 

 防癌抗癌：苦瓜蛋白質成分及大量維生素 C 能提高機體的免疫功能，使免疫

細胞具有殺滅癌細胞的作用；苦瓜汁含有某種蛋白成分，能加強巨噬能力，臨床

上對淋巴肉瘤和白血病有效；從苦瓜籽中提煉出的胰蛋白酶抑制劑，可以抑制癌

細胞所分泌出來的蛋白酶，阻止惡性腫瘤生長 

降低血糖：苦瓜的新鮮汁液，含有苦瓜甙和類似胰島素的物質，具有良好的

降血糖作用，是糖尿病患者的理想食品。 

現代科學分析表明苦瓜含苦瓜苷、多種氨基酸、半乳糖醛酸、果膠等等成份，

苦瓜中維生素 C 的含量相當於蕃茄的 7倍，蘋果的 17倍。豐富的維生素 C 有益

於調節體內代謝，增強免疫功能，促進皮損愈合。苦瓜的苦味，可以刺激唾液同

胃液大量分泌，有助消化同增加食欲，苦瓜作用多具有消熱消暑、養血益氣、補

腎健脾、滋肝明目的功效，對治療痢疾、瘡腫、中暑發熱、痱子過多、結膜炎等

病有一定的作用，適宜夏季煩熱、口渴多飲、中暑發熱等病患者服食。其次是苦

瓜的維生素 C 含量很高，具有預防壞血病、保護細胞膜、防止動脈粥樣硬化、提

高肌體應激能力、保護心臟等作用。再就是苦瓜中的有效成分可抑制正常細胞的

癌變和促進突變細胞的復原，具有一定的抗癌作用。 
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二、 麵包的介紹 

(一)前言 

麵包為小麥麵粉經發酵製得之烘焙產品。麵包主要是利用酵母發酵產生之二氧化

碳、酒精及酯類等，被包裹在麵筋所形成的小氣室內，烘焙時麵糰中之小氣室及水蒸氣

因受熱而使麵糰逐漸膨大，烤熟出爐後使得風味香醇，組織鬆軟如海綿狀的麵包。 

而其中吐司麵包是最基本的麵包，熟悉其整個製程則能習得麵包製作的基本操作技

巧。吐司麵包是利用模型烤出來的軟式麵包，為了使成品組織細膩，形狀良好，配方中

水量比較高，麵粉筋度以 12.5%為宜，麵糰要攪拌至完成階段，使麵筋度充分擴展，基

本發酵必須適當。 

(二) 種類 

所謂麵包是麵粉加水和酵母，經發酵、烤焙的烘焙產品。除了麵粉、水、酵母和鹽

之外，有時也添加糖、油脂、蛋、奶粉等材料，使麵包質感和口味多樣化。而依各種材

料用量多寡，可將麵包分為： 

1、 軟式麵包，如吐司麵包，葡萄乾麵包。 

2、 軟式餐包，如小餐包、蔥油麵包。 

3、 甜麵包，有各種不同的內餡。 

4、 硬式麵包，如法國麵包、意大利麵包。 

5、 其他各式特殊麵包，如節慶麵包，丹麥麵包。 

(三) 製作階段 

1、 拾起階段：此階段所有配方中的乾、濕性材料開始混合，形成一粗糙而濕黏的

麵糰，以手觸摸時麵糰甚硬，無彈性及延展性。 

2、 捲起階段：此階段麵筋開始形成，配方中的水分被麵糰所吸收，麵糰開始產生

強的筋度，將整個麵糰連結融合在一起，攪拌機運轉時，可成糰攪

附於攪拌鉤上，攪拌缸之四周及缸底部位黏附麵糰，但此階段的麵

糰以手觸摸仍會黏手，以手拉扯無法伸展，易斷裂，麵糰表面較濕。 

3、 麵筋擴展：麵糰表面逐漸乾燥，較為光滑且具光澤度，以手觸摸時已具彈性，

且觸感柔軟，以手拉扯具延展性但仍易斷裂。 

4、 完成階段：此階段麵筋已達充分擴展，麵糰柔軟且具良好的延展性，機器運轉

時，會隨攪拌鉤黏附於攪拌缸並離開缸邊，不時發出劈啪聲與嘶嘶

的黏缸聲。麵糰呈現乾燥光澤，組織細膩，以手拉扯具良好的延展

性與彈性，以手撐開呈半透明薄膜狀。麵糰柔軟，此階段為攪拌的

最佳程度，稍作整理即可進行發酵。 
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參、 專題製作 

一、 製作架構 

表 1、製作步驟架構圖 

 

圖 3、本專題架構圖 

資料來源：本研究整理 

二、 設備及器材 

器具 圖    片 器具 圖    片 
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水盆 

 

烤箱 

 

碟子 

 

刀子 

 

鋼盆 

 

砧板 

 

刮板 

 

切麵刀 

 
 

圖 4、專題製作使用器具/設備
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三、 製作方法與步驟 

(1) 製作配方(單位皆為公克) 

表 2、苦瓜咕咕麵包配方 

材  料 甜麵包配方 內餡 1 內餡 2 

高粉 640 苦瓜 半條 苦瓜 半條 

細砂糖 141 鴨蛋黃 2顆 豆瓣醬 2匙 

鹽 6 豬絞肉 100g 雞肉丁 100g 

奶粉 13 香菇 5朵   

酵母 8  

水 320 

全蛋 64 

乳化劑 6 

酥油 64 

合計 1263 

 

(2) 吐司製作方法與步驟 

1、 將所有材料放入攪拌鋼中(奶油除外) 

2、 中速攪拌至擴展階段 

3、 加入奶油攪拌至完成階段 

4、 基本發酵約 50～60 分鐘 

5、 分割→滾圓→中間發酵約 15 分鐘 

6、 整形：桿平→包餡 

7、 最後發酵至 2倍大 

8、 200/180℃，烤至金黃 
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四、 專題製作 

苦瓜麵包製作圖 製作過程 苦瓜麵包製作圖 製作過程 

 

1、 將所有材料

放入攪拌鋼

中(奶油除

外) 
 

2、 中速攪拌至

擴展階段 

 

3、 加入奶油攪

拌至完成階

段 

 

4、 基本發酵約

50～60 分鐘 

 

5、 分割→滾圓

→中間發酵

約 15 分鐘 

 

6、 整形：桿平→

包餡 

 

7、 最後發酵至

2倍大 

 

8、 200/180 ℃，

烤至金黃 

圖 5、苦瓜咕咕麵包製作圖解 

資料來源：本研究整理 
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(一) 第一次實作 

看了許多配方資料，才暫時定出土司的配方，在第一次實作苦瓜咕咕土司後，發現

形狀與苦瓜達不到我們所預期的，所以我們將改成甜麵包作法去改良。 

材  料 白吐司配方 
內餡配方 

材  料  

高筋麵粉 577 苦瓜丁 150 

細砂糖 54 香菇 5 朵 

鹽 6 鴨蛋黃 3 顆 

奶粉 22 

 

酵母 8 

蛋 56 

S5000 6 

奶油 56 

合計 1116 

此成品圖是本組嘗試

做出的吐司麵包，嚐起

來有點像蔬菜土司。 

剖半圖 
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(二) 第二次實作 

由於第一次實作，成品失敗，而在這次實作改為扁狀甜麵包，實作完成後，形狀比

上次好多了還是需要做些調整，苦瓜改為內餡包進甜麵包中，口感像是包子，形狀可以

在做些變化，內陷的料也需要做些調整。 

材  料 
配方 

材  料 內餡 
丙級甜麵包 

高粉 640 苦瓜 半條 

細砂糖 141 鴨蛋黃 2顆 

鹽 6 豬絞肉 100g 

奶粉 13 香菇 5朵 

酵母 8  

水 320 

全蛋 64 

乳化劑 6 

酥油 64 

合計 1263 

 

(三) 第三次實作 

由於第二次實作還算是可以接受，二種口味是以豬肉和雞肉為內餡，形狀有了但是

料的多寡還是要在拿捏。 

材  料 
配方 

內餡 1 內餡 2 
丙級甜麵包 

高粉 640 苦瓜 半條 苦瓜 半條 

細砂糖 141 鴨蛋黃 2顆 豆瓣醬 2匙 

鹽 6 豬絞肉 100g 雞肉丁 100g 

奶粉 13 香菇 5朵   

酵母 8 

  

水 320 

全蛋 64 

乳化劑 6 

酥油 64 

合計 1263 
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肆、 製作成果 

一、 問卷設計 

本專題之問卷共分成三個部份，第一部份測量受訪者對產品 A、B的品評；第二部

份測量受訪者對蔬菜的愛好；第三部份測量受訪者對本專題之購買意願。第一及第二部

份之問卷設計採用五點 Likert 尺度量表方式評量，受訪者回答選項從『非常不滿意』到

『非常滿意』，分別依序給予 1 到 5 分數值代表，受訪者在此量表得分愈高，表示對此

產品喜愛程度愈高；反之若所得分數較低，則表示對此產品之喜愛程度有所保留。 

二、 資料分析 

(一)評分標準 

本專題以感官品評方法填寫問卷，以苦瓜甜麵包樣品於品嚐後，依以下

所列數字寫下對該樣品之感官特性的接受程度。評分標準如下： 

1、 非常不滿意（1分） 

2、 不滿意（2 分） 

3、 尚可（3分） 

4、 滿意（4分） 

5、 非常滿意（5分） 

(二)感官品評描述分析 

本次專題之有效問卷共 100份，問卷每格最高分為 5分，每格滿分為 500

分（100*5=500），得分越高者，表示對此產品之喜愛程度愈高。 

產品 A為豬肉苦瓜便麵包，產品 B為雞肉苦瓜甜麵包，問卷調查受訪者

對產品的喜好程度，經由統計分析數值得知，產品 A的總平均為 2.76 分，產

品 B的總平均為 3.74 分，因此受訪者對產品 B的香氣、外觀、色澤、口感、

風味接受度比產品 A高。 

表 9、感官品評之描述分析表 

 產品A 產品B 

項 目 
得分 

(100份) 

平均分 

(得分/100) 

得分 

(100份) 

平均分 

(得分/100) 

香氣 229 2.29 363 3.63 

外觀 326 3.26 365 3.65 

色澤 315 3.15 365 3.63 

口感 254 2.54 392 3.92 

風味 257 2.57 388 3.88 

總平均 2.76 3.74 

資料來源：本研究整理 
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圖 8、感官品評之描述分析圖 

資料來源：本研究整理 

本研究也調查了對茄子、苦瓜、南瓜、紅蘿蔔的喜愛程度，最不喜歡吃茄子有 43

人，苦瓜有 33人，南瓜 13人，紅蘿蔔 11人；最無法接受的蔬菜氣味，茄子有 31人，

苦瓜有 41人，南瓜有 18 人，紅蘿蔔有 10人；最喜歡吃的蔬菜，茄子有 12 人，苦瓜有

28人，南瓜有 24人，紅蘿蔔有 36人，根據以上數值，可以瞭解到許多人較不喜歡茄子

的口感，而苦瓜的氣味較無法接受，而紅蘿蔔則較受喜愛。 

表 10、對蔬菜的愛好之統計表 

項目 你最不喜歡? 無法接受的氣味 最喜歡? 

茄子 43 31 12 

苦瓜 33 41 28 

南瓜 13 18 24 

紅蘿蔔 11 10 36 

資料來源：本研究整理 
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圖 9、對蔬菜的愛好之圖表 

資料來源：本研究整理 

從調查數據可知，願意購買本專題產品的人數有 55 人，不願意購買有 45 人。 

表 11、購買意願表 

 購買意願 不願意購買 

人數 55 45 

資料來源：本研究整理 

購買意願

不願意購買

 

圖 10、購買意願圖 

資料來源：本研究整理 
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伍、 結論與建議 

一、 結論 

由表 4發現，在香氣方面，以產品 B(雞肉苦瓜甜麵包)喜愛程度較高，平均

分數 3.63 分；外觀方面，以產品 B喜愛程度較高，平均分數 3.65 分；色澤方面，

以產品 B喜愛程度較高，平均分數 3.63 分；口感方面，以產品 B喜愛程度較高，

平均分數 3.92 分；風味方面，以產品 B喜愛程度較高，平均分數 3.88 分。 

整體而言，以產品 B 喜愛的程度較高，總平均分數為 3.74 分，介於尚可和

喜歡之間；但不管是豬肉或雞肉，在口感方面，得分皆不高，未達 50%，表示在

口感呈現上仍有待改進的空間。 

二、 建議 

(一) 在製作材料方面 

建議在製作豬肉苦瓜甜麵包時，將配方中的鳳梨豆瓣醬可以添加一點新鮮鳳

梨，可降低鳳梨死鹹口感，另外鳳梨豆瓣醬的比例可再減少，增加新鮮鳳梨的比

例。 

(二) 產品製作延伸 

疏食習慣講求養生，後續亦可將苦瓜麵包製作成各式各樣的麵包類產品；亦

或將本研究延伸至其他產品上。 

(三) 研究範圍及對象 

本專題之問卷發放範圍僅以餐管科部份學生為主，建議後續研究可擴大研究

範圍，其研究結果更具實用價值。 
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附錄一 

問卷調查 

第一部份 

1. 性別：□男  □女 

2. 年級：□一年級  □二年級  □三年級   

3. 請您依照感覺勾選下方表格： 

產品 A 

非
常
不
喜
歡 

不
喜
歡 

尚
可 

喜
歡 

非
常
喜
歡 

香氣 □ □ □ □ □ 

外觀 □ □ □ □ □ 

色澤 □ □ □ □ □ 

口感 □ □ □ □ □ 

第二部份 

5.您覺得本產品可能使用了什麼材料?                           

6~8 題請勿複選，謝謝 

6.請問您最不喜歡吃? □茄子  □苦瓜  □南瓜  □紅蘿蔔 

7.請問您最無法接受的蔬菜氣味?□茄子  □苦瓜  □南瓜  □紅蘿蔔 

8.請問您最喜歡吃? □茄子  □苦瓜  □南瓜  □紅蘿蔔 

第三部份 

9.您是否願意購買本產品?□願意  □不願意 

原因：                                                      

10.請問您對本產品有何建議：□可改進  □可以接受 

原因：╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴╴ 

～ 您的指教，將是我們向前的動力 ～ 

 

產品 B 

非
常
不
喜
歡 

不
喜
歡 

尚
可 

喜
歡 

非
常
喜
歡 

香氣 □ □ □ □ □ 

外觀 □ □ □ □ □ 

色澤 □ □ □ □ □ 

口感 □ □ □ □ □ 


