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白蘿蔔（菜頭）象徵「好彩頭」，製作出來之蘿蔔

糕（高）有「步步高升」之意，為中華文化年節慶典及

喜慶時必備佳餚。你知道蘿蔔糕製作運用到什麼加工原

理嗎？蘿蔔糕為米漿型米食，是將在來米（秈稻）加水

研磨成米漿，利用在來米中澱粉受熱糊化作用產生之黏

度，將白蘿蔔絲均勻分散於其中，接著利用蒸煮使澱粉

結構定型，便可製作成口感綿密Ｑ彈之蘿蔔糕。以下將

介紹蘿蔔糕做法，有興趣朋友可以在家一起動手做看看。

ㄧ、所需材料及器具

(一 )製作材料

配方 重量 (g) 配方 重量 (g)

白蘿蔔 600 食鹽 20

水 900 胡椒粉 5

在來米粉 600 沙拉油 少許

水 900

1.	傳統台式蘿蔔糕常以白蘿蔔、在來米及水為基底，加

些許食鹽及胡椒粉進行調味。台式蘿蔔糕常習慣沾醬

一同食用，蘿蔔糕本體調味輕淡，可直接品嚐到白蘿

蔔鮮甜風味。

2.	配料部分可依個人喜好做調整，例如加入爆香之香

菇、蝦米、絞肉及紅蔥頭等，增添蘿蔔糕香氣及風味。

3.	廣式蘿蔔糕調味較重，以油脂小火煎至兩面金黃，不

沾醬直接食用，常添加臘腸、臘肉、干貝、蔥花等特

色性食材。

( 二 ) 所需設備及器皿

物品 數量 (個 ) 物品 數量 (個 )

電子秤 1 鍋子及鍋鏟 1

量杯 1 瓦斯爐/卡式爐/電磁爐 1

削皮刀 1 電鍋 1

刨絲器 1 小方盤 1

鍋子 2 菜刀 1

小湯匙 3 平底鍋＆鍋鏟 1
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蔬菜是日常生活中重要的營養來源之一，在講求快

速、輕食且健康的時代，為擴大貝比生菜市場需求，本

場成功研發出可增加產量又能提高抗氧化成分含量的創

新栽培技術，提供消費者同時也掀起一股「貝比生菜

(baby leaf）」的消費風潮。

本場利用芝麻菜及萵苣進行光質處理，在適當的紅

藍光比例下，照射芝麻菜貝比生菜，實驗結果顯示，除

了增加 34.7% 的葉面積外，同時也提高具抗氧化能力的

總酚類含量達 17.3%。此外，萵苣貝比生菜以紅藍光適

當比例照射亦有相同趨勢，且維生素 C 的含量也大幅增

加了 76%。

考量適口性及營養價值，目前貝比生菜多採用土

耕模式栽培，且於苗期階段採收，每平方公尺產量約

僅 250 公克，因此，如何提高產量及營養價值為亟待克

服的問題。本場依據產業需求，於植物工廠環境下，採

用介質栽培，以特定紅藍光比例光源照射芝麻菜貝比生

菜，可使葉面積由 164.33 cm2 增加至 221.33 cm2，且具

抗氧化能力指標成分之總酚類含量由 5.2 mg/g･DW 提高

至 6.1 mg/g･DW；萵苣貝比生菜亦有相同趨勢，且維生

素Ｃ含量也大幅增加，在提升產量的同時，也可進一步

增加貝比生菜的保健價值。

透過不同光質人工光源照射，能有效提高貝比生菜

產量及抗氧化成分含量，既保障農民收益，同時又兼顧

消費者的飲食安全與健康，為消費者提供了更多健康選

擇，也為農業生產提供新方向，本場未來會持續優化此

項技術，並將研究擴及至其他的加值應用面向。
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▲圖 1. 貝比生菜質感幼嫩，為新興蔬
菜品項之一。

▲圖 2. 以特定紅藍光比例照射芝麻菜，有較佳的生物量
及總酚類化合物含量。

▲圖 3. 以特定紅藍光比例照射萵苣，有較佳的生物量及維生
素Ｃ含量。


