
有色米發芽（花蓮 24 號）

有色米發芽（黑糯米）
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發芽米飯自己動手做
簡單的發芽米民眾可以自己動手做，將糙

米洗乾淨，浸泡在溫水或自來水中1~2個晚上，

直到看見米粒上的芽體凸出即可。夏天室溫較

高，相當於浸泡在溫水中，24 小時之內即可看

到芽點凸出，冬天若水溫太低，寒流來時發芽

時間可能會延長到 2~3 天。過程中每數小時應

換水一次，以維持過程中浸泡水不混濁也沒有

異味即可。但是由於糙米泡水後體積與重量都

改變，因此烹調時的加水量需要扣掉發芽時的

吸水量，發芽前的一杯糙米以加入 0.6-0.8 杯

水烹煮較適當。另外，發芽米之烹煮程序與一

般糙米相同，但比起白飯的烹調，建議多做一

步悶飯的動作。為了使整鍋米飯上下的黏度均

勻，發芽米烹煮完成之後，需要將飯打鬆並蓋

上蓋子再多悶半小時至一小時，才能充分享用

到的發芽米飯的香甜美味。

創新研發的發芽米加工技術
由於溼的發芽米使用不方便也不易保存，

因此市售發芽米多以乾燥的方式流通。為了降

低發芽米加工程序的用水量，同時節省烘乾能

源需求，本場運用了精密的微生物控制技術，

研發出節能省水的發芽米量產新技術。糙米運

用新技術發芽，可在 48 小時內完成包含烘乾

程序的發芽米製作，平均發芽率可高達 90% 以

上（表二），且每公斤糙米只需使用不到 3 公

升自來水。另外，發芽後的米粒水分含量較傳

統方法低約 6-8%，節省烘乾費用，同時縮短烘

乾時間，符合節能減碳的時代潮流。值得一提

的是，節能省水的發芽米新技術更是完全符合

國內外現行的有機加工規範，且除了能應用於

傳統的糙米之外，也適用於生產各種有色米之

發芽米，提供國人豐富多元的發芽米選擇。

結　語
發芽米兼具米質軟及促進健康的益處，是

重視養生保健的最佳選擇。近年來發芽米在台

灣地區已逐漸被消費者接受，但仍未普及化，

本場研發的發芽米加工新技術具有節省用水

及用電的優點，相信將可擴大台灣發芽米的市

場，促進國人的飲食健康，提升台灣好米的價

值。

高雄 139 號 台中秈 10 號

慣行
方法

本場新
技術

慣行
方法

本場新
技術

發芽率 (%) 65 90 39 94
水份含量 (%) 43 37 44 38
GABA 濃度 
(mg/100 g) 11.4 13.6 9.8 11.0

表二、慣行方法及本場新技術之發芽米
性質比較
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