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文圖／廖宜倫、劉凱翔、林訓仕薏苡保健功效薏苡保健功效

最近政府大力推廣「每人每日多吃一口飯」，如此的話根據統計

每人每年白米消費量可提升1公斤，每年白米總消費量可增加2、3萬公

噸，可活化5,600公頃休耕地，其具有提振米食消費之意義。其實除了

米飯外，將白米以食物調理機磨成粉末（米粉）亦可做出許多好吃的食

品，例如最近較流行之西方食品像米蛋糕、米麵包或點心類之米蛋捲、

米月餅等，但較特別的是米蛋糕可以米粉完全取代麵粉，不像米麵包只

能部分取代，因而也讓蛋糕因米粉之加入增添嶄新的風味。

製作蛋糕利用的是低筋麵粉，任何之蛋糕食譜，皆可以米粉100%

替換麵粉的角色。製作之關鍵首重蛋的打發，打蛋之器具要乾淨且無水

氣，打蛋時糖分批加入，打發的程度要達到硬性發泡的程度，即打發生

泡膨脹後之蛋液用器具沾取後上拉成條狀物，再180°倒轉，條狀物並

不會落下。再倒入較大容器中，分批逐次加入米粉及油脂，攪拌均勻

後，儘速放入烤盤送入烤箱，以180℃～200℃烘烤15-20分鐘，當然前

述條件仍須視製作蛋糕量及烤箱功能而有所調整。

曾經以台稉9號、台中194號、台稉糯5號、台中秈10號與台中秈17

號等五個不同品種的米粉進行米蛋糕製作，發現其中以高直鏈澱粉含量

的台中秈17號膨脹度較佳，有較高的厚度，但口感不佳，較硬實，台中

秈10號之口感也類似，至於台稉糯5號的米蛋糕厚度較低，會帶有糯米

飯的那種軟粘膩的口感，至於米飯食味較佳的台稉9號與台中194號所製

作之米蛋糕，整體口感較細緻較有綿密感亦較好吃，與一般市售麵粉蛋

糕較相似，不同之處是帶有輕微的米香。

由於米粉佔整個蛋糕材料總量的1/10～1/5，影響整個蛋糕烘焙結

構並不大，但對於蛋糕的整體口感卻一如麵粉有決定性的影響，其改變

了蛋糕的整體風味，讓蛋糕有米的風味與較紮實的口感。但若是講求如

麵粉蛋糕的細緻綿密口感時，可利用較細的篩網，篩出較細的米粉，做

出的蛋糕口感則會更為細緻與綿密。現在您也可以拿出您的蛋糕配方，

試著將低筋麵粉換成米粉，做出特殊風味的米蛋糕。

將稻米應用在流行的西方食品製作中，已是社會的新趨勢，除了

米蛋糕外，餅乾、月餅、蛋捲等亦可以米粉100%取代麵粉，另外如中

筋麵粉製作的包子、饅頭、餃子、蔥油餅等中式點心，則可以高筋麵粉

加入總量1/2的米粉加以製作，達到中筋麵粉的口感，部份相關產品市

面上已有店家推廣販售。故如何順應社會風潮，做出好吃的米製或摻入

米粉的食品，吸引消費者購買，是值得關切的課題，同時也可以另外一

種方式，達到提振米食消費的殷切盼望。

米粉可以100%取代麵粉做出好吃的米蛋糕

米粉可以100%取代麵粉做出好吃的米蛋糕 台中秈17號膨脹度較佳有較高的厚度

台中秈17號膨脹度較佳有較高的厚度

米粉亦可100%取代麵粉作成餅乾，如杏仁薄片米粉亦可100%取代麵粉作成餅乾，如杏仁薄片

新 知 專 欄 文圖／許愛娜、尤虹美

薏苡為臺灣常見的雜糧作物，目前主要栽培區域集中於中部地區

的南投縣草屯鎮、臺中市大雅區、彰化縣二林鎮以及嘉義縣朴子市，

其他在臺灣山區則有野生種零星種植。

薏苡為一年生禾本科草本植物，果實脫殼後俗稱為薏仁，另有其

他名稱，如川殼、回回來、草珠兒、念珠子等。相傳我國於後漢建武

年間馬援將軍遠征安南時，因士兵罹患瘴癘之氣而兩腳水腫，經當地

土著以薏苡水治療後痊癒，因而於回朝時將薏苡引回中原，故有薏苡

栽培種稱為馬援種。

根據神農本草經記載，薏仁別名解蠡，性味甘，微寒，其功效主

筋急拘攣，不可屈伸，風濕痺、下氣，久服輕身益氣，其根下三蟲，

因此薏苡在古代即具有療效之穀類作物，中醫藥方常用薏苡來治療水

腫、腳氣、神經痛及疣贅，除治療作用外，其同時也具有健脾、益

胃、補肺、利腸及行水等保健作用。臺灣小吃常用的四神湯中，薏仁

即為其中之一食料，所以我們可得知薏苡的保健功能在坊間受到很大

的利用。

薏仁具有薏仁脂（coixenolide），已被證實可抑制老鼠之腹水

腫，並具有抗動脈血栓形成和抗擬血作用。另外，薏苡根部含有薏苡

素（coixol），具有止痛及抗痙攣之功效。薏苡的功效在動物試驗中

可得到證實，利用環磷醯胺製出免疫力低的小鼠，以薏苡仁多糖水溶

液及對照組蒸餾水餵食，發現薏苡仁多醣可提高小鼠腹腔巨噬細胞的

吞噬百分率及指數，促進溶血素及淋巴細胞轉化，進而可提高小鼠

的免疫功能。此外，利用糖尿病大鼠進行試驗，測定大鼠之葡萄糖受

量、血漿胰島素及肝醣原、肌糖原、肝細胞胰島素結合率和肝葡萄糖

激酶活性，發現經餵食薏仁水後，可改善糖尿病大鼠之糖耐量異常，

增加肝醣還原量及肝葡萄糖激酶活性，因此可證明薏仁具有降血糖的

功用。而在抗腫瘤方面，利用具腫瘤細胞之裸鼠，以薏仁脂處理後

再進行γ射線照射，經試驗可提高癌細胞的放射敏感性，控制使其腫

瘤生長緩慢。另有試驗發現，薏苡的萃取物可誘導人體鼻咽癌細胞死

亡。因此，可證實薏仁具有抗腫瘤、防癌等作用。

薏苡的醫療及保健功效，已漸漸在醫學上被證明，這表示薏苡

除當作雜糧作物外，同時也兼具有保健作物之功能，因此，適當的食

用薏仁，除當糧食或點心材料外，對身體的保健作用亦能有很大的幫

助。
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行政院農業委員會農糧署表示，目前政府庫存公糧充

裕，為便利農民繳交公糧，從本（100）年二期作起，具烘

乾設備的公糧業者，將受理農民以濕穀繳交公糧，對於尚未

設置烘乾設備的公糧業者，該署已輔導業者設置濕穀集運設

備，或就近尋找協力烘乾中心受理乾燥，明（101）年一期作

起，將可全面受理繳交濕穀。

二期作經收公糧已具烘乾設備的158家公糧業者，二期作

若有烘乾不及情事，已規劃將濕穀外調烘乾，以順利讓農民

繳交濕穀。另對尚未設置烘乾設備業者，該署將輔導設置濕

穀集運設備，或於鄰近地區尋找協力烘乾中心，農友除可依

原方式繳交乾穀外，可將濕穀運至協力烘乾中心烘乾後繳交

公糧。此外也規劃異地繳交公糧機制，讓農友可以選擇到其

他具烘乾的公糧業者處繳交濕穀。明(101)年一期作，即可全

面受理農民繳交濕穀。 資料來源／行政院農業委員會農糧署

101年一期作全面受理農民繳交濕穀
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