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壹、 前言 

一、 研究動機 

    從小，喜歡吃麵包的我，吃完後經常打嗝，後來吃了媽媽做的麵包就覺

得減少許多，雖然外觀相似，但總覺得味道和口感有些不同。經過詢問後，

才知道原來媽媽做得麵包是老麵麵包，媽媽還說她查找了許多資料，使用老

麵發酵，不但不會對健康造成傷害，而且吃了還有益健康呢！ 

    然烘焙食品在現今飲食消費中佔有相當重要的地位，其豐富的口感、風

味及食用方便性皆為國人接受。近幾年接連爆發的食品安全問題，已造成消

費者的不安，日前新聞媒體報導許多標榜天然麵包的商品，卻添加化學香精

的不法行為，更導致消費者產生的諸多疑慮。 

    由於媽媽對食物用心的那一番話，激起了我對老麵的好奇，再加上最近

常看到一些新聞媒體報導標榜天然麵包卻添加膨鬆劑的不法行為，所以我決

定運用這次的作業，來研究是否可以用老麵取代麵粉改良劑、防腐劑、人工

色素(調色劑)、膨鬆劑及香精的效果，讓麵包變得更美味又兼具健康。 

二、 研究目的 

本研究主要目的是了解麵包中添加老麵製作的麵包，可以幫助酵母發酵，

調整麵糰的穩定度，及增加麵包柔軟度的保鮮期，減少為增加麵包口感及風

味而使用的化學添加物，讓食用老麵麵包，變得美味又健康。 

    為減少過多的變因影響研究，選用貝果(Bagel)種純發酵的麵糰，經捏成圓

環、水煮過，直接放入烤箱烤的麵包，作為本次研究製作的成品。 

(一) 探討老麵麵包的益處 

(二) 分析與比較，老麵貝果與一般速發酵母貝果的差異 

(三) 探討老麵麵包推廣的可行性 

三、 研究方法 

(一) 參考書籍：利用圖書館的書籍，來查詢我們所需要的東西。 

(二) 網路查詢：利用網路來尋找我們所需要的麵糰資料。 

(三) 實作流程：運用實作來知道我們所需要的資料。 

四、 研究流程 

 

 

 

 

 

 

確定主題 

查閱文獻 

製作老麵貝果 

與一般貝果 

比較差別 

完成報告 



老ㄆㄤˋ真健康 

2 
 

貳、 正文 

近年來，臺灣社會接連發生毒奶粉、毒澱粉、塑化劑及黑心油等重大食

安事件，不僅凸顯國內食品從生產製造過程到產品檢驗等的食安管理問題，

同時食安問題也成為民眾最關心的民生問題。 

現今健康意識抬頭，因此，有許多麵包店紛紛轉型開發老麵麵包，讓老

祖宗的智慧，能重現並融入目前的麵包製作行列。 

一、 麵包的食安問題 

在我們生活週遭，大大小小麵包店林立，從早餐到點心麵包成為了許多

人方便的選擇，走進店裡各式各樣的麵包令人垂涎欲滴，消費者選擇麵包只

要以柔軟度為考量要素，因此，業者為製造符合需求的麵包，添加許多麵粉

改良劑、防腐劑、人工色素（調色劑）、膨鬆劑及香精，雖然滿足消費者對麵

包品質之要求，但無形中也攝取過多化學添加物，久了會對身體健康造成負

擔。 

麵包最主要的原料是麵粉，但國內外生產的價格可能相差近一倍甚至更

多，原因在於台灣生產的麵粉是從國外進口小麥，小麥屬於農產品，關稅較

低，但若直接進口國外的麵粉，關稅較高。因此有些業者使用無品牌的麵粉，

價錢只要國產麵粉的一半，但這可能是即期品或過期品改包裝出售。此外麵

包內的孔洞較多、口感不佳，可能是業者使用少量麵粉，但加上較多的速發

酵母及膨脹劑讓麵包蓬鬆，以此降低麵粉在麵包中的成本占比。 

二、 食品添加物的介紹與其對健康的影響 

(一) 食品添加物的介紹： 

食品添加物的目的主要為延長保存期限用、視覺調整、味覺調整、

改善食品品質、提高營養價值及方便製造等。 

其按照功能性，可大致分為： 

1. 防腐劑： 

在部分情況會稱為品質改良劑，常被添加在即食類食品，例如：

便當、麵包、麵條。 

2. 膨鬆劑： 

化學膨鬆劑是指那些通過化學反應釋放氣體的物質。例如：蘇打

粉，學名碳酸氫鈉，俗稱小蘇打膨脹劑。 

3. 麵粉改良劑： 

有著很好漂白作用，增加麵粉的白度。主要作用是解決麵粉的後

發酵，穩定改善麵粉的品質，增白麵粉是次要作用。麵粉的後發酵得

到了很好的解決，且加工的麵包鬆軟可口，口感豐富。相反的沒有添

加麵粉改良劑，加工的麵包就會出現品質問題。 
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(二) 麵包常見食品添加物對人體健康的影響： 

麵包已是人們生活中常備的食糧之一，近年來陸續爆出有知名麵包店，

販售含有食品添加物的麵包，使得消費者們開始重視所購買的麵包是不是

有不利於人體的添加物。以下針對麵包可能含有的食品添加物之添加原因

及對人體健康的影響來分析。 

 

名稱 添加原因 對健康的影響 

人工香精 增加香氣 

人工香精可能使人過敏，其中又以「丙二醇」對

人體危害較大，長期且大量地吃，恐造成腎衰

竭、代謝性酸中毒。 

人工奶油 

容易儲存 

增加風味 

可重複高溫油炸 

反式脂肪酸的來源，攝取多了，就會危害心血管

健康。 

人工色素 增加賣相 與過敏、過動症和部分癌症都有關係。 

膨鬆劑 
增加 Q 彈口感 

不易扁塌 

傷及腸胃；若含有「鋁」，則可能傷腦、傷腎或

造成老人痴呆。 

益麵劑 
縮短發酵時間 

維持麵包柔軟度 

發酵不完全時，麵包容易掉屑，多吃肚子易發

脹，腸胃不適。 

改良劑 
快速讓麵包體積

膨脹 
食用後脹氣、反胃酸 

資料來源：恐怖的 10 大食品添加物，江晃榮，2014，方舟文化出版 

三、 酵母（速融乾酵母）的介紹 

烘焙用的酵母，是一種卵形、微小的單細胞微生物，沒有葉綠素不能行

光合作用，在適當的環境下形出芽生殖，生長最適當的 PH 值為 4-6，可發酵

醣類產生二氧化碳、熱能使麵包產生醇味及酯味。 

四、 老麵的介紹與好處 

(一) 老麵的介紹 

老麵指任何以非麵包酵母菌在麵粉為成份的培養基中發酵而成的酵母，

亦稱老麵種、酸麵糰、或「天然酵母」。以前沒有商業酵母的時候，製麵人

家都必須每天留一塊純麵團當做老麵種，並且一直保存下去。 

因為是天然發酵的麵種，細菌也是吃小麥產生的天然酵母菌，所以放

到口中，自然而然就有麵香，而且越嚼越有滋味，口感也會較一般使用商

用酵母的饅頭來的有彈性。 

這是一種自古使用至今的用法，簡單來說，是從前的人使用自然發酵

法，也就是利用天然酵母來進行發酵。在製作麵食時，會留一塊發好的生

麵糰放著任其自然發酵，第二天再拿來和溫水攪拌，然後再加入新材料中



老ㄆㄤˋ真健康 

4 
 

攪揉，這塊隔夜再發酵麵糰稱為老麵、麵肥、酵麵、起子、麵種。 

中式老麵較乾，往往是將揉過未用完的麵糰留作下一次使用，留在麵

糰中的菌種滋長成為老麵。西式老麵為麵糊，每天替換一部分新的麵糊以

減少菌落過度滋生。 

(二) 老麵的好處 

用老麵發酵可以增加麵食的Q度與咬勁，麵粉的麥香味會更加的凸出，

麵食的質地更加細緻香醇可口。而老麵的酸度，可以幫助酵母發酵，調整

麵糰的 pH 值，讓整個麵糰穩定度增加，保鮮期限增加。 

用老麵製作的麵食類，不但風味好，且好消化吸收，可減少身體負擔。

且製作老麵可以幫助業者減少製作麵糰的量，因為老麵可以加在麵團裡這

樣就不用再添加一次酵母。 

老麵製成的麵食無論是口感，和營養程度上都勝於商業酵母製成的麵

食，尤其是對於腸胃不好易脹氣的人來說，吃天然酵母菌不但不會像一般

吃商業酵母麵食一樣脹氣，反而可以顧胃，增加腸胃健康。 

五、 實作過程 

(一) 材料與設備 

1. 材料 

高筋麵粉（水手牌）、鹽（台鹽股份有限公司）、天然酵母、砂糖（台糖

股份有限公司）、冰水、老麵、奶油(伊尼思發酵奶油) 

2. 設備 

電腦、鉛筆（原子筆）、紙、影印機、烤箱、烤盤、攪拌機、鋼盆、刮

刀、電子秤、發酵箱 

(二) 實驗過程及方法 

為減少過多的變因影響研究，選用貝果(Bagel)種純發酵的麵糰，經捏

成圓環、水煮過，直接放入烤箱烤的麵包，作為本次研究製作的成品。 

本實驗採實驗組（添加老麵）及對照組（一般天然酵母），發酵時間

及操作方式盡量保持一樣，減少人為或是情境條件的誤差。 

1. 麵糰配方表 

實驗組(添加老麵)配方表 對照組(無添加老麵)配方表 

材料 公克(g) 材料 公克(g) 

高筋麵粉 450 高筋麵粉 600 

冰水 350 冰水 400 

砂糖 30 砂糖 30 

鹽 2 鹽 2 

老麵 200 老麵 無 

天然酵母 3 天然酵母 10 

總計 1035 總計 1042 
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2. 老麵製作 

為保持酵母活性，採製作完成後放置低溫，使其充分發酵；且一般

完全用老麵來發酵使用，老麵麵糰用量在 20%~40%左右，故本實驗之

老麵採整體用量 20%，冷藏低溫發酵三天。老麵麵種製作過程如下： 

 

材料：新鮮天然酵母、水、高筋麵粉 

作法： 

1. 高筋麵粉+酵母＋冰水 

2. 使用攪拌機拌勻 

 

 

放入保鮮盒中，置入冰箱冷藏中 

完成的老麵，麵團鬆軟充滿氣泡，有怡人

的香氣 

三天後取出 

3. 貝果麵包製作步驟 

實驗組與對照組皆使用相同的步驟製作，實驗組加入三天前所自製

的老麵麵糰，對照組僅加入天然酵母，製作過程如下 

 

製作麵糰（實驗、對照組） 

1. 放入材料（高筋麵粉、砂糖、鹽） 

2. 實驗組放入三天前的老麵麵糰 

對照組直接加入天然酵母 

3. 最後加入冰水 

 

製作麵糰（實驗、對照組） 

分別使用攪拌機攪拌中 

為避免機器轉速問題造成麵糰高溫，而酵

母失去活性，故使用冰水。 

 

秤重麵糰重量 

將麵糰攪拌拌勻至有薄膜狀後，整型秤重 

將實驗組與對照組相較，重量相若 

實驗組之麵糰較有光澤且柔軟 

對照組之麵糰霧霧的麵粉色，柔軟較次之 
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分別放入發酵箱，進行發酵中 

等待過程中，同步進行觀察及烤箱預熱 

當日戶外氣溫約 33 度，室內溫度約 27 度 

麵糰發酵約 50 分鐘 

 

製作貝果中 

為瞭解其發酵狀況，故發酵時間一樣 

麵糰開始進行分割，一個 90g 

揉圓整形後鬆弛，經捏成圓環 

等待最後發酵，發酵時間約 20 分鐘 

 

經最後發酵後，放入滾水中燙煮約 30 秒 

放入烤盤 

貝果完成 

準備放入烤箱 

上下火約 200 度 12 分鐘 

 

出爐後，分別放置於盤中 

進行討論中， 

探討老麵貝果與一般貝果的差異 

 

將貝果對切，觀看其發酵氣孔、外觀等 

 

這是沒加老麵的貝果 

 

將貝果對切，觀看其發酵氣孔、外觀等 

 

 

 

 

這是有加老麵的貝果 
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六、 研究討論 

小組成員於貝果出爐 30 分鐘，開始進行觀察及記錄，使用感官向度進

行觀察，結果如下表。 

         種類 

觀察向度 

實驗組 

(添加老麵) 

對照組 

(無添加老麵) 

外觀 表面較平滑 沒有特殊狀況 

氣孔大小 氣孔有大有小 氣孔大小較相近 

香氣 

剛出爐時，貝果有一種酸酸

的味道，待放涼後，聞起來

有淡淡的香味 

沒有淡淡的香味，有一般的

麵包香味 

口感 

吃起來不黏牙，咀嚼時在嘴

巴裡有彈性，會一口接著一

口 

會有一點點黏牙，咀嚼的時

侯，比較沒有彈性 

彈性 較軟 Q 較無彈性 

食用後一小時 
沒有感覺肚子不舒服或是

胃酸的感覺 
無特別感覺 

喜歡程度 100% 0% 

一天後 

整體狀況 

外觀無特殊，味道要近聞才

能聞到香氣，口感不變有彈

性，食用一小時後，無任何

狀況 

外觀較乾硬，近聞也聞不出

麵包香，口感偏硬且韌，不

易咬斷，食用一小時後，有

不舒服的感覺 

參、 結論 

在一般麵包店較少再使用老麵加入麵糰裡，除非是大型麵包店否則很少

麵包店會使用老麵來製做麵包，麵團中存在著無數的酵母，隨時都在發酵膨

脹中，形態和狀況也隨時都在變化，老麵照顧不易。所以照顧麵包也要像照

顧自己的小孩一樣關愛它，做出的麵包才會好吃。而針對這次的實作讓我學

到了很多包含食安及麵包的作法及特性，這樣的暑假作業，讓我們收穫滿

滿。 

一、 探討老麵麵包的益處： 

依據文獻資料分析結果，老麵經過低溫冷藏的長時間發酵，加入麵糰之

後又再經過長時間的自然發酵，熟成的麵團裏頭的酸鹼值是平衡的，自然的
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麵包香味，足以讓人回味無窮，它不會讓你一口咬下就讚不絕口，但會讓你

口齒留香，吃了還想再吃。這就是老麵的魅力。 

除此之外，在相關老麵的研究上，還發現食用老麵製成的食品，可降低

餐後血糖值，增加身體對礦物質的使用率，也可降低體內植酸的含量（植酸

太高會影響體內對鈣質吸收的能力）。 

就老麵麵包而言，除可增加麵包營養價值，其中的乳酸菌可促進維生素

合成及酵素產生、產生抗菌物質、增強免疫力、降低大腸癌之風險… 等，

更是最天然的「風味改善劑」，有效改善麵包的體積及結構，也提升麵包的

質地，使其變得更細緻、更綿密，再加上延長麵包的保存期限及賞味期等種

種益處。 

二、 分析與比較，老麵貝果與一般速發酵母貝果的差異： 

依據本研究的實作結果顯示，其結論如下列： 

(一) 香氣方面： 

老麵貝果比較好，老麵有特別的風味。且不同酵母菌產生不同的酵

素，理論上會有不同的麵香。據聞酵素的風味在烤焙時較明顯，因為烘

焙本來就較香，不同的酵素在烤焙中會拉大香味差異。 

(二) 口感與彈性方面： 

老麵貝果比較好，在口感方面老麵做出來的麵包較有彈性，因此口

感較佳，且經過一天以後，亦是如此。 

在彈性方面亦是如此，剛出爐或一天後的彈性，皆為老麵貝果較佳。 

(三) 整體受歡程度方面： 

整體來看老麵糰的彈性、香氣及口感都較為好，因此老麵糰所製的

麵包較為小組成員喜愛，而且加入老麵的貝果，有了更好的保濕性，可

以讓貝果放置一天後，隔天也不會吃起來乾乾的。 

三、 探討推廣老麵麵包的可行性： 

老麵省錢、好操作；不用買酵母粉，自己繁殖省錢。然老麵照顧麻煩、

製作效率低，整形更加厚工，只有味道能稍稍勝出，的確是個落在陳舊時

代的老東西，但我們認為「相信你相信的，相信你的身體」。 

除此之外，老麵發酵只會產生細小的氣泡，因此組織結構均勻細密，

產品不會失敗，且酵母菌在吃麵粉的過程會產生酵素，這些酵素會增加麵

筋筋度，加上前述細密的組織結構，吃起來絕對是咬勁十足。 

面對麵包市場龐大的商機與競爭，在營利的同時，廠商應更了解消費

者重視的是什麼，能提供符合需要的商品，才能獲得消費者青睞。隨著民

眾對飲食健康的日益重視，在麵包食材的選用及製作方式上也要更用心，

老麵麵包更是多點天然，少了人工添加物。 
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四、 建議： 

(一) 針對政府： 

建議政府多多推廣使用老麵製品，讓更多民眾，嘗到老麵的美味又

兼具健康。 

(二) 針對店家： 

店家可以針對本資料來加深對麵包的研究，創造各種不同的麵團來

做出各種的麵包，讓顧客知道還有更多種不同的麵團，進而滿足顧客的

胃。 

也可以嘗試製作不同時間發酵的老麵麵糰，也能利用不同的五穀食

材，讓香氣更不同。 

(三) 針對民眾： 

建議各位民眾多多使用老麵麵包，不要只買看起來很可口，或是聞

起來很香麵包，因為裡面加的，說不定都是食品的化學添加物。 
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