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壹、前言 

 

一、研究動機 

          

      「民以食為天」，生活的最基本條件就是飲食，它深深的影響每個人乃至全世界的

走向，實驗室培養肉、植物肉、人造肉等合成食品有越來越多的趨勢。在營養午餐、

餐廳、超級市場合成食品無所不在，甚至數量早已遠遠超出原型食物（這裡泛指能從

產品外表看出該食物的原型），午餐肉、貢丸、雞柳條都常出現在餐點中，不論材料

是否天然，一一都被大家吃下肚。 

 

        近期合成食品的相關食材引發關注，其中人造肉相關食品，有如雨後春筍般出現

在世人眼前。知名連鎖餐飲企業，紛紛推出各種合成食品，例如：星巴克推出「蔬食

肉排三明治」、丹堤咖啡「植物肉漢堡」、摩斯漢堡「摩力蔬食堡」、八方雲集「新

蔬食植物肉水餃」。 

         

        所以本組認為素肉食品，逐漸影響著現代人的飲食習慣，所以想藉由此篇小論文

來探討研究這個議題。 

 

二、研究目的 

 

（一）認識素肉的製成方式。 

（二）認識素肉的製成方式造成的隱憂。 

（三）探討素肉與真肉的差異性。 

     （四）食品添加物對於素肉的影響。 

 

三、研究方法 

 

（一）文獻資料分析法：蒐集相關文獻資料，進行統整分析。 

（二）訪談法：訪談本校餐飲科老師合成食品製成方式。 

       （三）觀察實驗法：運用顯微鏡觀察記錄人造肉與真肉相關比較。 

       （四）試吃比較法：試吃知名連鎖餐廳人造肉產品與真肉產品進行相關比較。 
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四、研究架構圖

 
圖一：研究架構圖（由本組自行繪製） 

貳、正文 

 

一、素肉的製成方式 

 

一般素肉的主要組成成分是植物蛋白和馬鈴薯澱粉，有時候會為了要跟真

肉咬後看你來的樣子差不多，有時會加一些甜菜汁讓你咬下去後有流血的感覺，

簡單來說，素肉的最終目標就是要逼近於真肉，不管是外觀、口感、咬後的狀

況......等。雖然一般素肉的組成成分是植物蛋白和馬鈴薯澱粉，但這只是其中

一種製造素肉的組成方式而已，也有用其他原料當成主要成分的素肉，其他的

主要組成成分也有包括黃豆、豆粕、小麥、豌豆等當作組成成分，製造出口感

相異的素肉。 

 

以台灣為例，素肉的主要製成原料，是從黃豆煉岀大豆油後所產生的副產

品「豆粕」，經過不同的萃取製程，獲取蛋白質含量高低有別的「大豆分離蛋

白」、「大豆濃縮蛋白」及「大豆蛋白粉」，經過調味重組加工，做成市面上

常見各式各樣的素肉產品。其中「大豆分離蛋白」的蛋白質含量最高，也是素

肉最主要的成分。在國外，因為很多人不喜歡黃豆的味道，所以素肉的蛋白質

的原料，就取自碗豆、糙米或是馬鈴薯等食材。 

 

二、素肉的製成方式造成的隱憂 

 

一般肉類製品中都會含有許多的鐵質，然而素肉卻不同，素肉的組成成分

中鐵的含量會比一般肉類的鐵含量來的低很多，研究發現，約 25%純素者的血

液中鐵質的含量非常低，尤其女性相較男性而言缺鐵比率更高，所以女性素食

者須多注意鐵質的補充。雖然有些素肉的組成程中包含植物，植物內也含有鐵
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的成分，如全穀物(堅果)和菠菜，但植物肉內所含的鐵成分是人體更難吸收的

非血基質鐵，所以對那些很常吃素肉的人需要特別注意鐵的攝取多寡。 

 

吃素肉不只是要注意鐵質成分的攝取，也必須要注意納的攝取量，因為製

造素肉時為了防止素肉壞掉，會特別加入很多的鹽來充當防腐劑，也因此素肉

的鈉含量相對動物肉而言含量更高，所以常吃素肉的人必須要時時刻刻注意自

己攝取素肉的量，避免攝取過多的鈉，也要補充營養及維生素，才能避免營養

不均衡。 

 

三、素肉與真肉的差異性 

 

(一) 、本組使用碘液觀察素肉與真肉的差異性 

 

如上述所說，大部分素肉中的主要成分為澱粉，使用碘液可以馬上知道該

肉製品中是否含有澱粉物質，如是，則該為素肉；反之，則為真肉。下表為本

組實驗的過程與照片來證明此方法可行。 

 

       (1)素肉/真肉觀察紀錄 

 

表一：真肉觀察紀錄一覽表 

步驟 步驟說明 觀察相片 文字紀錄 

1 先取一片川燙過真

肉觀察原始外貌 

 

外觀顏色為

白色乍看之

下很難立刻

區分出何者

為真肉或素

絞肉 

2 取碘液，滴一滴在

肉上 

 

滴上碘液後

碘液漸漸被

肉吸收 
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3 靜置 1 分鐘 

 

雖然碘液的

顏色有變

淡，但並沒

有變為藍黑

色 

 

表二：素肉條觀察紀錄一覽表 

步驟 步驟說明 觀察相片 文字紀錄 

1 先取一片素肉觀察

原始外貌 

 

外觀顏色為

米色偏黃 

2 取碘液，滴一滴在

肉上 

 

碘液滴上後

迅速被素肉

吸收 

3 靜置 1 分鐘 

 

吸收到碘液

的地方迅速

變為藍黑色 

 

表三：素肉絞肉觀察紀錄一覽表 

步驟 步驟說明 觀察相片 文字紀錄 

1 取碘液，滴一滴在

肉上 

 

碘液滴上後

迅速被素肉

吸收 

2 靜置 1 分鐘 

 

吸收到碘液

的地方迅速

變為藍黑色 
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3 靜置 2 分鐘 

 

靜置一段時

間後，顏色

越變越深 

 

（2）素肉與真肉的差異性一覽表 

 

表四：素肉與真肉的差異性一覽表 

項次 項目 差異性 

1 外觀 真肉:顏色為白色細看下會有紋路 

素肉:顏色為米色偏黃 

素絞肉:顏色偏米色與真肉十分相似 

2 滴上碘液

後 

真肉:吸收速度慢，且吸收碘液後碘液顏色還是黃色的 

素肉:吸收速快，且吸收後碘液迅速變為藍黑色 

素絞肉:吸收速非常快，且吸收後碘液迅速變為藍黑色 

3 靜置後一

段時間 

真肉:顏色依然還是黃色 

素肉:顏色比剛滴上碘液後更深 

素絞肉:顏色比剛滴上碘液後更深 

 

        (二) 、試吃比較法 

         

本組分別以摩斯漢堡「摩力蔬食堡」與麥當勞的「大麥克」漢堡做比較；

八方雲集「新蔬食植物肉水餃」與「招牌水餃」做比較，從外觀、原料、口感

及飽足感等分析兩者間的差異。 

 

(1) 漢堡 

表五：蔬食堡與牛肉堡的比較 

 

品項 

 

 

 

 

項目 

 

摩力蔬食堡 

 

大麥克 

 

差異性 

外觀 
蔬菜較多 ，所以顏

色較為繽紛 

份量比較多，外觀

較為巨大 

蔬食堡顏色多種，

大麥克肉量較多 
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原料 
麵包、植物肉、番

茄、蛋及生菜 

麵包、牛肉、起

司、生菜及美乃滋 

蔬食堡沒有添加醬

類 

口感 
有脆脆的口感，纖

維較多 

濃稠度較高，需大

口咬 

蔬食堡有爽脆感，

大麥克有黏稠感 

飽足感 
份量較少，飽足感

低 

份量很大，很有飽

足感 

大麥克份量大，飽

足感夠 

 

    (2)水餃 

表六：植物肉水餃與豬肉水餃的比較 

品項 

 

 

 

 

 

項目 

植物肉水餃 

 

招牌水餃 

 

差異性 

外觀 顏色偏綠 顏色較白 植物肉顏色顯眼 

原料 植物肉及蔬菜 豬肉及蔬菜 都有切碎蔬菜 

口感 有脆感、沒有黏性 需要嚼比較多下 招牌水餃咬起來較

韌 

飽足感 較小，要吃比較多 份量夠，飽足感較

大 

肉類水餃較有飽足

感 

 

四、食品添加物對素肉的影響 

 

   (一)、何謂食品添加肉？ 

   

「便宜、簡單、方便」就是使用食品添加物的好處。這是日本一位食品添加物

達人－安部司先生對食品添加物下的定義，現今各種的食品大都有用食品添加物，不

論是真肉或素肉都是，但過多的化學添加物，除了對食材有很大的影響之外，人體若 

攝取太多，會產生很多不良的影響，例如過敏及異位性皮膚炎等，安部司先生也因為

家人的關係，開始對日本大眾推廣食品添加物的正確知識，公開食品添加物的資料及

食品製作所的內幕，在他出版的「恐怖的食品添加物」一書中有舉了一個以「布丁火

腿」的例子，請參閱下表七： 
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火腿的原料與添加物 

無添加物火腿 一般市售的火腿 

豬肉 

粗鹽 

紅糖 

香辛料 

豬肉 

大豆蛋白 

蛋白 

酪蛋白納(乳蛋白) 

        (Casein Natrium) 

食鹽 

亞硝酸鈉 

L-抗壞血酸鈉 

 (Sodium L-Ascorbate) 

多磷酸鈉 

麩酸鈉 

5,-核糖核甘酸鈉 

蛋白質水解物 

豬肉精 

加工澱粉 

黏稠劑 

胭脂蟲紅色素(Cochineal) 

 

     安部司先生認為很多便宜的商品，大都是食品添加物合成出來的，就像表七的對照， 

  布丁火腿為什麼還比一般的家常小菜還要便宜，就是利用成本較低的食品添加物做 

     出的商品，但也不能一概否定食品添加物沒有好處，所以安部司先生現今除了出書 

     說明食品添加物的背後的祕密外，更重要的是教導消費者如何去選擇。 

 

    (二)、食品添加物對素肉的影響 

     

素肉的成分基本上對於人體來說是好的，因此現今在國際上都開始流行吃植物肉或

素肉，如今，以植物來源為主的飲食，已經被確認為不僅營養充足，而且還可以降低

許多慢性疾病的風險。但重點是：要適當的規劃素食飲食，才會對健康有好處。 

     

就技術面來說，素肉通常在製作時，不會添加太多的添加物，但為了做出接近真

肉的口感，某些業者仍會添加一些食品添加物，而這些添加物是否過量或是對於人體

是否有益處，對於消費者來說是很難判斷的。台灣的素肉原料是豆粕，也就是黃豆提

油脫脂後的副產品，經過萃取、乾燥、分離濃縮，再加以調味重組，添加各種香料、

色素和其他食品添加物，就成了不同風味、口感、色澤的素肉產品。 

 

    所以在製作過程中，添加香料、色素和其他「食品添加物」，成就不同口味的素肉 
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產品，由這句話就知道食品添加物在素肉中有相當的重要性，就如同安部司先生的呼

籲及說明，食品添加物在使用上除了安全的量外，廠商也要說明清楚的讓消費者了解，

能夠有所選擇。 

 

參、結論 

 

        真肉和素肉各有特色，養分、風味、價格、來源......等，都是人群著重的重點，在

既有的基礎上替素肉更進一步的改善關乎著能否取代真肉，既然肉品在一個人的生活

中無所不在，那更需要所有人一起參與改善生活飲食的環節。然而素肉並不能完全的

取代真肉，因為上述所講的種種原因，所以吃素肉時還必須要注意自己攝取量的多與

寡。 
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