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摘要 

泡芙是一種源自義大利的甜食，蓬鬆張孔的奶油麵皮中包裹鮮奶油、巧克

力乃至冰淇淋，自 16 世紀傳入法國後，至今成為每一家糕點店的產品之

一，深受甜食消費大眾的的喜愛。然而傳統糕點（包括泡芙在內）的詬病

為「高糖、高脂、高熱量」，令消費者對其又愛又恨。本計畫改良傳統泡

芙製做所使用的原料配方，兼顧風味與口感的前題下，搭配多種食材開發

「低卡洛里、低糖、低油脂」的泡芙，讓食用者得以安心享用。針對此泡

芙產品所做的問卷調查，得到口感、及風味與傳統泡芙的差異度小，可接

受度高的令人滿意的結果。 

（關鍵詞：泡芙、糕點、低糖、低脂、美和科技大學餐旅管理系） 

 

前言 

泡芙是一種源自義大利的甜食，16 世紀傳入法國。製作時首先使用

水、奶油、麵粉和蛋做包裹的麵皮，蓬鬆的奶油麵皮中注入鮮奶油、巧克



力乃至冰淇淋。在泡芙的包裹的上面還可以撒上糖、糖凍、果實或者巧克

力。  

然而傳統泡芙的詬病為「高糖、高脂、高熱量」，如表一所示，一個

傳統泡芙的熱量為 164.9 大卡，相當於半碗白飯的熱量；其中脂質的含量

為每個 10.6 公克，若以一個體重 65 公斤、每日需要總熱量為 2000 大卡

的人為例，其每日所攝取的脂質上限為 58 公克，則攝取一個傳統泡芙的

脂質含量就佔了每日攝取量的約五分之ㄧ，因此容易造成熱量與脂質攝取

過量，長期下來更容易引起肥胖的情形發生。 

根據近年來的研究顯示，肥胖是造成心血管疾病、糖尿病、呼吸系統

疾病、膽囊疾病、痛風、直腸癌、前列腺癌、妊娠性高血壓、乳癌、卵巢

癌、尿道癌等最主要的原因，嚴重影響國人的健康，且健保局每年支付三

高（高血壓、高血糖、高血脂）的醫藥費用佔總藥物支出的三分之一，更

嚴重影響到本國的財政支出情形，因此國人在享受美味甜點的同時，也需

注意到所攝取的熱量與脂質，才能預防肥胖、三高等慢性疾病的發生。 

本計畫改良傳統泡芙製做所使用的原料配方，特別針對油脂的部份，

尋找其他替代品予以取代，開發「低糖、低脂、低熱量」的泡芙，讓食用

者得以安心享用。  



 

 原料名稱 重（g）熱量(kcal) 粗蛋白(g) 粗脂肪(g) 碳水化合物(g) 

外皮 高筋麵粉 4.65 16.7 0.6 0.1 3.4 

低筋麵粉 4.65 16.8 0.4 0.1 3.6 

水 11.6 － － － － 

鹽 0.2 － － － － 

沙拉油 3.25 28.7 － 3.2 － 

酥油 3.7 32.7 － 3.7 － 

全蛋 16.65 23.6 2.0 1.6 － 

內餡 牛奶 16.85 10.6 0.5 0.6 0.8088 

砂糖 3.35 12.9 － － 3.3366 

鹽 0.85 － － － － 

玉米粉 2.2 8.1 0.0 0.0 2.0 

全蛋 2.5 3.6 0.3 0.2 0.0 

蛋黃 1.7 5.7 0.3 0.5 0.0 

天然奶油 0.815 5.5 0.0 0.6 0.1 

total   164.9 4.1 10.6 13.2 

表一：傳統泡芙之材料配方及營養成分表。 

研究架構 

    本計劃在泡芙的外皮部份，採用全麥麵粉，增加營養成分；在沙拉油、

酥油的部份，則改採橄欖油，減少膽固醇之含量。在內餡的部份則採用蛋

白、吉利丁來模擬脂質的口感，另外加上新鮮的芒果來創造清爽的口感。 

    成品依改良泡芙的外皮、內餡、與整體之口感進行官能品評，以問卷

調查的結果，得到改良泡芙的接受程度。 



 

材料與做法 

改良式泡芙皮製作方法 

1. 先將牛奶、水、橄欖油、塩、糖一起煮沸後加入低筋麵粉及全麥麵粉拌

炒至麵糰不黏木杓。 

2. 慢慢攪拌至降低溫度大約 60 度左右，加入全蛋拌至所需之軟硬度即可。 

3. 用擠花袋擠出所需之大小，表面再撒上燕麥片，烘烤爐溫上下火 200

度約 30 分鐘。 

4. 出爐放涼備用。 

改良式內餡製作方法(寒天/糖/水此三項為增加部份) 

1. 將吉利丁片泡冰水備用。 

2. 將蛋白和糖一起打發。 

3. 先將寒天和糖拌勻，加入煮沸的水中，再度煮沸加入吉利丁片，加入打

發後的蛋白糖，最後加入檸檬皮及檸檬汁，倒入模具放涼備用。 

4. 將前項切至所需之大小，放入改良式泡芙皮中，最後加入芒果丁即可。 
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結果與討論 

    本計畫改良傳統泡芙製做所使用的原料配方，特別針對油脂的部份，

尋找其他替代品予以取代，製作出來的改良是泡芙其熱量與脂質皆大幅減

少，如表二所示，改良泡芙的熱量為 111.5 大卡，脂肪含量為 4.6 公克，

與傳統泡芙比較，則熱量減少為 67%，脂肪含量減少為 45%，此結果符合

本計畫所設定之減糖、減脂的目標。 

  原料名稱 重量（g） 熱量(kcal) 粗蛋白(g) 粗脂肪(g) 碳水化合物(g) 

外皮 全麥麵粉 0.9 3.2 0.1 0.0 0.6 

低筋麵粉 3.6 13.0 0.3 0.0 2.8 

水 3.75 － － － － 

鹽 0.0375 － － － － 

橄欖油 3.75 33.2 0 3.8 0 

糖 0.225 0.9 0 0 0.2 

全蛋 8.25 11.7 1.0 0.8 0.0 

牛奶 3.75 2.4 0.1 0.1 0.2 

燕麥片 1.0 3.9 0.1 0.1 0.6 

內餡 蛋白 8 2.9 0.7 0 0.0 

砂糖 8 30.8 0 0 8.0 

吉利丁片 1 4.0 1.0 － － 

檸檬汁 4.8 1.5 0.0 0.0 0.4 

檸檬皮 少許 － － － － 

新鮮芒果 15 4.0 0.1 0.0 1.0 

total   111.5 3.4 4.8 13.5 

表二、改良泡芙之材料配方及營養成分表。 

    針對成品中(1)泡芙外皮的口感與味道(2)泡芙內餡的口感與味道 (3)

整體口感與味道等問題，以試吃結果作統計分析，本問卷對於口感與味道

分開統計，其口感部分主要針對消費者對於改良式泡芙與傳統泡芙之間是

否存在顯著之差異性；而味道的部分主要測試消費者對於改良式泡芙的味



道是否可以接受的程度；問卷來源是本校師生共找 50 名，其統計結果與

分析如表三所示：   

問卷題目 同意

程度 

非常同

意 

同意 普通 不同意 非常不

同意 

1. 我喜歡泡芙外皮的口感 人數 10 12 17 11 0 

% 20% 24% 34% 22% 0% 

2. 我喜歡泡芙外皮的味道 人數 7 14 20 6 3 

% 14% 28% 40% 12% 6% 

3. 我喜歡泡芙內餡的口感 人數 7 19 14 8 2 

% 14% 38% 28% 16% 4% 

4. 我喜歡泡芙內餡的味道 人數 7 22 11 9 1 

% 14% 44% 22% 18% 2% 

5. 我喜歡整體泡芙的口感 人數 6 17 17 9 1 

% 12% 34% 34% 18% 2% 

6. 我喜歡整體泡芙的味道 人數 6 16 18 8 2 

% 12% 32% 36% 16% 4% 

一、泡芙外皮的口感：同意者 44%、普通者 34%、不同意者 22%，此結果代

表接近八成的受訪者對於傳統與改良式泡芙的外皮並無顯著差異，僅約二

成之受訪者認為有顯著差異。 

二、泡芙外皮的味道：同意者 42%、普通者 40%、不同意者 18%，此結果代

表八成的受訪者喜歡改良式泡芙的外皮味道，僅約二成之受訪者無法接

受。由一與二的結果來看，接受改良泡芙外皮口感與味道的受訪者比例相

當高。 

三、泡芙內餡的口感：同意 52%、普通 28%、不同意 20%，此結果代表八成

的受訪者認為改良泡芙與傳統泡芙內餡的差異不大，甚至有更喜歡改良泡

芙內餡的口感傾向。 



四、泡芙內餡的味道：同意 58%、普通 22%、不同意 20%，此結果代表八成

的受訪者接受改良泡芙內餡的味道，甚至有更喜歡改良泡芙內餡味道的傾

向。 

由三、四的結果，本計畫以吉利丁與蛋白模仿奶油的口感，味道相近卻不

油膩，並且以檸檬的清爽香味襯托芒果的甜味，反而受到大部分受訪者的

好評。 

五、整體泡芙的口感：同意 46%、普通 34%、不同意 20%，此結果代表八成

的受訪者認為改良泡芙與傳統泡芙整體的差異不大，改良泡芙酥鬆的外皮

與柔軟內餡的搭配，符合受訪者可接受的口感。 

六、整體泡芙的味道：同意 44%、普通 36%、不同意 20%，此結果代表八成

的受訪者接受改良泡芙外皮與內餡搭配的味道。問卷結果顯示，改良泡芙

的口感與風味的接受度高。 

結論 

1.改良泡芙的熱量為傳統泡芙的 63%，脂肪含量減少為 45%。 

2.問卷結果顯示，改良泡芙的口感與風味的接受度高。 

參考文獻 

1. 烘焙丙級技能檢定演練,吳日彬、孫靖玲編著,廣懋圖書有限公司 

2. Robert,D.Lee et al.（1996）Nutriton Assessment（pp.232.） 

 


