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壹壹壹壹、、、、摘要摘要摘要摘要    

自從名模林志玲拍紅某優格廣告後，近年來最發燒的乳品就非優格莫屬了。吃優格最近

蔚為風潮，但市售的優格通常為了口味，都會添加不少糖分。在品嚐的同時，又把許多熱量

及人工添加物攝入身體裡，造成很大的負擔，自製優格是最安全且健康的方法！但如何自製

真正的優格，本實驗即為探討此問題，並將研究範圍延伸，希望對於想自製優格的人帶來便

利。 

在實驗部分，我們統一採用 730 家酪優菌粉做實驗，並分為奶類、非奶類、研究各種品

牌的鮮奶實驗結果及不同年齡層濃度的奶粉。 

實驗結果我們發現林鳳營是市面上鮮奶品牌中最容易成功者；30%的成人奶粉成功率最

高。故我們的實驗朝此方向繼續探討。 

貳貳貳貳、、、、研究動機研究動機研究動機研究動機    

   市面上充斥著各式各樣的優格令人垂涎三尺，但是拿起來一看，內含許多高熱量的化學

添加物，在為身體帶來負擔之際又多了肥胖的危險，因而打消了購買的念頭。另外，少數人

的體質不適合飲用鮮奶，因此放棄品嚐美味的優格。其實，在臨床實驗上，免去心理及各種

因素，優格對於乳糖不適者是完全沒有影響的。在昂貴價格及過量不良添加物的壓迫下，自

製優格似乎是最好的方法。為了解決以上的問題，我們除了探討如何成功製做優格，還展開

了下列以比較各品牌鮮乳成功難易度，以及非奶類是否能進行實驗等各種變因。希望找出最

容易、最方便也最健康的優格製作方式。一場奶類、非奶類與酵母菌美麗的三角邂逅就此展

開……究竟誰能打破一切因素，贏得酵母菌的芳心呢？ 

  直至國中二年級所學到的相關課程中，我們希望藉由製作優格來進一步探討驗證我們曾經

學過的發酵、濃度的計量、食品科技以及各種變因對反應速率的影響。 

 

 

參參參參、、、、研究目的研究目的研究目的研究目的    

探討並比較不同品牌的鮮奶、不同濃度及適用不同年齡層的奶粉、豆漿、米漿、羊奶作

成優格的差異。 

一、不同品牌鮮奶的發酵成果差異。 

二、適用不同年齡層使用的奶粉發酵成果的差異。 

三、不同濃度的奶粉發酵成果的差異。 

四、非奶類品是否也可以進行發酵。 

 

 

 



 

肆肆肆肆、、、、研究設備及器材研究設備及器材研究設備及器材研究設備及器材    

器材類： 

1. 錐形瓶 2. 悶燒鍋 

3. 燒杯 4. 電鍋 

5. 上皿天平 6. 砝碼 

7. 溫度計 8. 數位相機 

9. 壓克力名片架   

鮮奶類： 

1. 光泉鮮奶(低脂) 2. 光泉鮮奶(全脂) 

3. 味全林鳳營鮮奶 4. 光泉首席藍帶鮮奶 

5. 統一瑞穗鮮乳 6.  

奶粉類： 

1. 桂格幼兒奶粉 2. 亞培幼兒奶粉 

3. 克寧幼兒奶粉   

非牛奶類： 

1. 光泉豆漿 2. 光泉米漿 

3. 將軍羊奶   

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



 

伍伍伍伍、、、、研究研究研究研究過程或方法過程或方法過程或方法過程或方法    

一、實驗一《比較不同品牌鮮奶之發酵差異》 

(一.)材料： 

器材類：悶燒鍋、錐形瓶、溫度計 

奶類：光泉鮮奶、林鳳營鮮奶、瑞穗鮮奶、光泉首席藍帶鮮奶 

其他：730 家酪優(菌粉) 

(二.)步驟： 

1.用煮沸後的水將錐形瓶進行消毒。 

2.用錐形瓶取 100ml 實驗品。（如表一） 

3.將實驗品和悶燒鍋之內鍋隔水加熱至 43℃。 

4.倒入十分之一包的 730 家酪優至加熱完畢的鮮奶內，攪拌均勻。 

(因菌粉的重量太輕以至於無法測重，只能用目測大約數量。) 

5.於錐形瓶瓶口封上保鮮膜。(避免細菌感染及水分和熱量的散失。) 

6.將錐形瓶連同悶燒鍋內鍋放入悶燒鍋內，待其凝固後取出即成。 

 

表一 

實驗品 林鳳營鮮奶 光泉鮮奶 瑞穗鮮奶 
首席藍帶鮮奶

(光泉) 

    

實驗前的味全林鳳營鮮奶                   實驗前的統一瑞穗鮮奶 

 

 



 

二、實驗二《適用不同年齡層不同濃度的奶粉的發酵差異》 

(一)實驗甲-克寧成人奶粉 

1. 材料：  

器材類：悶燒鍋、錐形瓶、溫度計、上皿天平、砝碼。 

奶類：克寧成人奶粉。 

其他：730 家酪優(菌粉)。 

2. 步驟： 

(1) 用煮沸後的水將錐形瓶進行消毒。 

(2) 用天平秤奶粉質量，依不同的比例將開水及奶粉混合泡好。(如表二) 

(3) 將實驗品和悶燒鍋之內鍋隔水加熱至 43℃。 

(4) 倒入十分之一包的 730 家酪優至加熱完畢的實驗品內，攪拌均勻。 

(因菌粉的重量太輕以至於無法測重，只能用目測大約數量。) 

(5) 於錐形瓶瓶口封上保鮮膜。(避免細菌感染及水分和熱量的散失。) 

(6) 將錐形瓶連同悶燒鍋內鍋放入悶燒鍋內，待其凝固後取出即成。 

 

表二 

 

 

 

 

 

 

實驗品 
克寧成人奶粉

10％ 

克寧成人奶粉 

15％ 

克寧成人奶粉 

30％ 

克寧成人奶粉 

50% 

奶粉(g) 10g 15g 30g 50g 

開水(ml) 90ml 85ml 70ml 50ml 



 

 

 

    

實驗前的成人奶粉 10%                    實驗前的成人奶粉 30% 

 

 

 

 

實驗前成人奶粉 50% 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

(二)實驗乙-亞培幼兒奶粉 

1. 材料：  

器材類：悶燒鍋、錐形瓶、溫度計、上皿天平、砝碼。 

奶類：亞培幼兒奶粉。 

其他：730 家酪優(菌粉)。 

2. 步驟： 

(1) 用煮沸後的水將錐形瓶進行消毒。 

(2) 用天平秤奶粉質量，依不同的比例將開水及奶粉混合泡好。(如表三) 

(3) 將實驗品和悶燒鍋之內鍋隔水加熱至 43℃。 

(4) 倒入十分之一包的 730 家酪優至加熱完畢的實驗品內，攪拌均勻。 

(因菌粉的重量太輕以至於無法測重，只能用目測大約數量。) 

(5) 於錐形瓶瓶口封上保鮮膜。(避免細菌感染及水分和熱量的散失。) 

(6) 將錐形瓶連同悶燒鍋內鍋放入悶燒鍋內，待其凝固後取出即成。 

 

表三 

實驗品 
亞培幼兒奶粉

10％ 

亞培幼兒奶粉

30％ 

亞培幼兒奶粉

50％ 

奶粉(g) 10g 30g 50g 

開水(ml) 90ml 70ml 50ml 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

實驗前的亞培幼兒奶粉 50%              實驗前的亞培幼兒奶粉 30%    

 

 

            

 

實驗前的亞培幼兒奶粉 10%    

    

    

    

    

    



 

三、 實驗三《探討非鮮奶類是否也可以發酵。》 

 (一) 材料：  

器材類：悶燒鍋、錐形瓶、溫度計。 

奶類：光泉豆漿、將軍羊奶、光泉米漿。 

其他：730 家酪優(菌粉)。 

 (二) 步驟： 

1. 用煮沸後的水將錐形瓶進行消毒。 

2. 用錐形瓶取 100ml 實驗品（如表四）。 

3. 將實驗品和悶燒鍋之內鍋隔水加熱至 43℃。 

4. 倒入十分之一包的 730 家酪優至加熱完畢的實驗品內，攪拌均勻。 

(因菌粉的重量太輕以至於無法測重，只能用目測大約數量。) 

5. 於錐形瓶瓶口封上保鮮膜。(避免細菌感染及水分和熱量的散失。) 

6. 將錐形瓶連同悶燒鍋內鍋放入悶燒鍋內，待其凝固之後取出即成。 

 

表四 

實驗品 
米漿 

(光泉) 

羊奶 

(將軍) 

豆漿 

(光泉) 

 

實驗前的的將軍羊乳 

    



 

陸陸陸陸、、、、研究結果研究結果研究結果研究結果    

一、實驗一《比較不同品牌之鮮奶的發酵差異》 

外觀  

發酵前 發酵後 

光泉全脂鮮奶 白色、流動容易之液體。 白色稠狀 

光泉首席藍帶 白色、流動容易之液體。 白色稠狀 

味全林鳳營 白色、流動容易之液體。 白色稠狀 

統一瑞穗 白色、流動容易之液體。 白色稠狀 

 

※以下是針對成功的實驗品請同學試吃，以增加實驗結果的客觀度。總人數 40 人。    

 

 

 

成功後的光泉首席藍帶                       

    

成功後的光泉全脂鮮奶                    成功後的味全林鳳營鮮奶 
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二、 實驗二《適用不同年齡層不同濃度的奶粉的發酵差異》    

(一) 實驗甲-克寧成人奶粉    

外觀 
 

前 後 

克寧成人奶粉 10﹪ 米黃色液態 米黃色稠狀 

克寧成人奶粉 30﹪ 淡黃色液態 淡黃色稠狀 

克寧成人奶粉 50﹪ 黃色液態 黃色非常濃稠 

 

※以下是針對成功的實驗品請同學試吃，以增加實驗結果的客觀度。總人數 40 人。 

 

 
成功後的成人奶粉 30% 

 

     
成功後的成人奶粉 50％                    成功後的成人奶粉 10% 
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(二) 實驗乙-亞培幼兒奶粉 

 

外觀  

前 後 

亞培幼兒奶粉 10％ 米黃色液態 米黃色液態 

亞培幼兒奶粉 30％ 淡黃色液態 淡黃色液態 

亞培幼兒奶粉 50％ 黃色液態 黃色液態 

 

 

 

   

失敗後的亞培幼兒奶粉 50%                 失敗後的亞培幼兒奶粉 10% 

 

 

 

失敗後的亞培幼兒奶粉 30% 

 



 

 

三、實驗三《探討非鮮奶類是否也可以發酵。》 

外觀  

前 後 

光泉豆漿 乳黃色、流動容易 乳黃色、乳凝狀 

將軍羊乳 白色、流動容易 有一點優格味但沒凝固 

光泉米漿 褐色、黏稠 無變化 

 

※以下是針對成功的實驗品請同學試吃，以增加實驗結果的客觀度。總人數 40 人。 

 

 
實驗後的光泉豆漿 

 

   

實驗後失敗的光泉米漿                    實驗後失敗的將軍羊奶 
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柒柒柒柒、、、、討論討論討論討論    
(以上實驗均為多次實驗操作後的成果。) 

一、 實驗一《比較不同品牌之鮮奶的發酵差異》 

(一) 早在使用悶燒鍋之前已有四次使電鍋操作的實驗，但由於全部失敗(全部實驗成功

率為 0％)且實驗前後實驗品並無差異，故不將表格列出。以下為實驗中為了把溫度維

持在一定值而一再改良的項目。 

1. 讓鮮奶直接接觸電鍋溫度可能太高。 

2. 電鍋外鍋加水，放入電鍋內鍋中。 

檢討：可能是電鍋溫度太高，且電鍋溫度上升需要一段時間，在這過程中鮮乳

的溫度也可能下降，之後電鍋溫度又上升得極高，使活菌死亡。 

改良：電鍋內、外鍋皆加水且預熱。 

3. 結論：電鍋的溫度根本無從控制，雖然先前有成功的先例，但成功率太低了。 

雖然以上實驗皆失敗，但因為我們想把溫度控制在一定值，所以這讓我們帶出

了悶燒鍋的實驗。 

 

(二)我們發現瑞穗無法和其他鮮奶在同樣的條件下發酵，於是針對其進行深入實驗。 

我們將發酵時間延長，但是在過程中發現一個問題：悶燒鍋內鍋加水與否是否會影

響保溫時間？於是另外做了內鍋加水和不加水的實驗(表五)。證明加水會將水溫保

留較久，所以採用內鍋加入 50℃水和實驗品一起悶，以延長保溫時間。 

 加水 不加水 

10 

小時前 
100℃ 100℃ 

10 

小時後 
30℃ 25℃ 

 

 

(三)在一連串的實驗中我們發現瑞穗發酵所需的實驗時間較其他品牌久。其他品牌的鮮

乳在 10 小時中能發酵成功，但瑞穗需要 14 小時以上才能成功。 

成功後的優格一開始呈現稠狀但再冰箱冷藏一段時間會由稠狀轉為凝固。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表五 



 

二、 實驗二《適用不同年齡層不同濃度的奶粉的發酵差異》    

     (一)我們試比較同年齡層不同濃度的奶粉得到下列結果。 

 

 克寧成人奶粉   亞培幼兒奶粉 ※全失敗 

50％ 變得比實驗前更濃稠，失敗。  50％ 濃稠有沉澱，與發酵前相同。 

30％ 可以成功，稠稠的。  30％ 稠稠的，與發酵前相同。 

10％ 可以成功，稀稀的。  10％ 稀稀的，與發酵前相同。 

    

(二)比較兩者成分差異後，發現成分含量差異非常大，其中以成人奶粉和鮮奶成分較為

相似，這可能就是成功與否的原因。幼兒奶粉實驗前後濃稠度的差異可能只是因為

水蒸發造成。而成人奶粉中，濃度到達 50﹪的實驗品悶過後因為水分蒸發的關係而

變得更稠，故無法成功。可以確定的是 10﹪至 30﹪以內的成人奶粉皆可進行發酵並

成功。 

 

    

三、實驗三《探討非牛奶類是否也可以發酵。》 

(一)豆漿的成功率為 100％且成型得十分漂亮。 

(二)羊奶雖然狀態近似其他鮮奶但須較長的發酵時間(14 小時以上)。且做出來的成品不

論是在氣味或是口感上均沒有鮮奶做出來的好。羊羶味很重。 

(三)米漿的實驗，光是要讓菌粉化開就十分困難了。 

    

    

    

    

    



 

捌捌捌捌、、、、結論結論結論結論    

一、鮮奶類： 

(一)林鳳營可在較短的時間內成功，是最好的選擇。 

(二)瑞穗需要的發酵時間較長，需要保溫效果較好、保溫時間較長的悶燒鍋。 

(三)至於其他品牌可依個人偏好操作選擇。 

(四)各鮮奶發酵所需時間約為：瑞穗鮮奶 14 小時以上、光泉首席藍帶 10 小時、 

光泉鮮奶 10 小時、林鳳營鮮奶 8 小時。 

二、奶粉類： 

(一)成人奶粉中，濃度到達 50﹪的實驗品悶過後因為水分蒸發的關係而變得更稠，故無

法成功。可以確定的是 10﹪至 30﹪以內的成人奶粉皆可進行發酵並成功。 

(二)幼兒奶粉無法發酵成優格。 

三、非牛奶類： 

(一)豆漿製成的優格可取代鮮奶優格。因其熱量極低，且脂肪含量僅為鮮奶的一半、遠

比其他非鮮奶類易成功。(下表為比較圖，取豆漿與最容易成功的林鳳營做比較。) 

光泉豆漿                                   林鳳營鮮奶 

營養標示  營養標示 

每一份量                100 毫升  每一份量                100 毫升 

                           每份                             每份 

熱量                    54.9 大卡 

蛋白質                     3.6 克 

脂肪                       1.7 克 

碳水化合物                6.3 克 

鈉                     48.4 毫克 

 熱量                     68 大卡 

蛋白質                    3.0 克  

脂肪                      3.8 克 

碳水化合物                5.5 克 

鈣                      100 毫克 

鈉                       50 毫克 

(二)羊奶優格中有一股特殊腥味且非常酸，除特殊喜好者外，不建議腸胃不好者食用。 

(三)米漿則因太濃稠菌粉化不開，無法操作。 
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評    語 

030807  “優“良體“格“ 

題材生活化且實用性高，但針對失敗成品部分若能提 

出說明及分析會更好。 
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