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摘要 

    對於乳糖不耐症的人都是用豆漿來代替牛奶，豆漿變成一部分人可或缺的

營養來源之一，但是大部分的市售豆漿或是其延伸產品—豆花或都是黃豆製成

的。那為什麼其他常見的黑豆、紅豆、綠豆卻沒有類似的產品呢？本研究將比

較四種豆子的營養價值和成分，並親手製作豆漿、豆花、豆腐，看看他們之間

有何不同，破解「豆豆先生」的秘密。 

壹、 研究動機與目的 

一、 研究動機 

 我從小到大都很喜歡吃豆類製品，例如:我很喜歡在吃火鍋時加豆腐和豆

皮、喜歡在早上喝豆漿、也經常在夏天時來上一碗冰冰涼涼的豆花。但是我發

現這些豆類製品大多都是由黃豆製作而成。我很好奇豆子有那麼多種，為什麼

偏偏選擇黃豆呢？這些不同的豆類成分有哪些差異呢？是否也能像黃豆一樣，

做出美味的豆漿、豆花和豆腐？豆花、豆腐又是怎麼製作而成的呢？好吃、Q

彈的秘訣又是什麼？ 

 除此之外，豆漿的英文是 soy milk，大部分患有乳糖不耐症的人都是用豆

漿來代替牛奶，那牛奶可以做成很多乳製品，例如:起司、冰淇淋、優格和奶酪

等食物。不知道豆漿是否也可以做成那些「豆乳製品」呢？如果可以的話，有

乳糖不耐症的人是不是就可以無憂無慮的品嘗美食？ 乳製品和豆乳製品又有什

們口感和製作方式的差異呢？綜合以上種種疑問，我決定將「豆子」作為我這

次獨立研究的主題。 

二、 研究目的 

（一） 比較用黃豆、黑豆、綠豆、紅豆四種豆類之間的營養成分與特色。 

（二） 比較用黃豆、黑豆、綠豆、紅豆四種豆類做的豆類製品之間的差異。 

1. 製成豆漿的差異 

2. 製成豆花的差異 

3. 製成豆腐的差異 

 

 



貳、 文獻探討 

一、 豆漿的起源與傳統作法 

最早的豆漿紀錄是在一塊中國出土的石板上，石板製作年份約為東漢時

期，上面刻有古代廚房中正在製作豆漿的情況。中國傳統一般相信豆漿的起源

是西漢時期的孝子淮南王劉安於母親患病期間，每日用泡好的黃豆磨成豆漿給

母親飲用，劉母之病遂逐漸好轉，豆漿也隨之傳入民間(維基百科，2024)。 

   傳統製作豆漿的方法是把黃豆放在水中浸泡約 3 至 8 個小時，黃豆泡發

後呈橢球狀，然後將黃豆磨碎或用果汁機打碎，接著用紗布將豆渣分離，即得

到生豆漿，再將生豆漿加水燒開，持續 5 至 10 分鐘，即可食用，而過濾後的

豆渣也可食用，也可加入創意，變成新食品，例如:蔬菜豆腐餅。 

  隨著科技進步，人們健康飲食的意識逐漸受到重視，豆漿機的問世，讓製

作都將的方式基本上已經自動化，因為無需過濾殘渣，而令到大豆的纖維得以

保存，使製作的豆漿快速方便更衛生健康。根據衛福部食藥闢謠專區所提供之

資訊，經過完整加熱滅菌與無菌包裝的豆漿，可在常溫下儲放 6~9 個月，無

須添加防腐劑。不過實際的保存期限仍應以商品標示為準。新鮮豆漿若存放於 

7°C 以下的環境，最多可保存 13 天。 

    另外除了無糖與含糖豆漿之外，其實還能在各種美食中變出花樣，以下是

不同國家也有各自獨特的豆漿吃法或做法： 

1. 中式鹹豆漿：將白醋、醬油與加熱後的豆漿混和，視個人喜好加入油條或

灑上蔥花、菜脯等，是深具台灣特色的豆漿吃法。 

2. 韓式豆漿冷麵：一般作法是將黃豆研磨成豆漿後，將煮熟的麵條以冷水沖

涼，將豆漿加入冷卻後的麵條後完成，或者你也可以直接購買豆漿節省料

理時間。 

3. 日本豆乳：與台灣豆漿的製作方式不同，日本豆乳透過將豆汁與豆渣共同

熬煮，使成品呈現特別濃稠的樣貌。 

 

二、 豆類的營養成分與特色 

     豆類可以分成蛋白質豆類和澱粉類豆類，蛋白質豆類的蛋白質含量高，例

如：黃豆、黑豆。100 克的黃豆大約有 35.6 克的蛋白質，100 克的黑豆大約有

37 克的蛋白質(衛生部食品藥物管理署，2024)。紅豆和綠豆則是屬於澱粉類豆

類，表示澱粉(碳水化合物)含量高，可以跟白飯做替換當主食。100 克的白飯含

有 41 克的總碳水化合物，而 100 克的紅豆卻有 61.5 克的總碳水化合物，100 克

的黑豆則有 33.7 克的總碳水化合物  (衛生部食品藥物管理署，2024) 

    以下表格是研究者從「衛生部食品藥物管理署」網站整理出來的四種常見

的豆類之間每 100 克所含有的營養成分必較。 

 

 

 



表一 豆類以及全脂牛奶之間每 100 克所含有的營養成分必較表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源: 衛生部食品藥物管理署 

 
   由上表可知，每 100 克中富有最多蛋白質的是青仁黑豆；熱量最高的是全

脂奶粉；澱粉(碳水化合物)最高的是綠豆；膳食纖維量最高的是黑豆。 

 

三、 製作豆漿、豆花、豆腐的方法(以黃豆為例) 
   豆漿、豆花、豆腐的製作方式之間的相關性其實非常密切，因為要製成豆

腐前，必須先製作出豆花，而豆花正是豆漿加入各種凝固劑產生化學反應的產

物。 

(一)手工豆漿製作步驟: 

1. 黃豆洗淨後泡水一個晚上(約 6~7 個小時)。 

2. 黃豆分批加水打成汁(黃豆和水的比例大約為 1:4)，倒入豆漿袋用手擠壓過 

濾掉豆渣。 

3. 倒入鍋中煮滾，過程中必須攪拌，以防止鍋底燒焦並將浮沫停止。 

4. 用細目過濾網再過篩一次豆汁，豆漿就完成了。 

現在為了節省時間，市面上也販售「豆漿機」，以上的過程都可以用豆漿

機一次解決，非常方便。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

品項 

成分 

黃豆 (青仁)黑豆 (黃仁)黑

豆 

紅豆 綠豆 

蛋白質(g) 35.6 37 20.6 20.9 22.8 

熱量 

(kcal) 

389 385 253 328 344 

總碳水化

合物(g) 

33 33.7 40.3 61.5 63 

膳食纖維

(g) 

14.5 21.5 23.3 18.5 15.8 

鈣 

(mg) 

194 186 167 87 108 



(二)豆花製作步驟(凝固劑以鹽鹵水為例)： 

1. 無糖豆漿 1000ml 入鍋大火煮至(96゜C)，過程中將浮沫移除，適度攪拌，防

止鍋底燒焦。 

2. 將 5cc 的鹽鹵水倒入另一個器皿中。 

3. 將煮至 80~90゜C 的豆漿，倒(沖)入裝有鹽鹵水的器皿中，攪拌均勻、撈掉

泡沫。(此過程傳統稱為「點鹵」) 

4. 放涼後豆花成形更完整。 

5. 使用鹽鹵製作的豆花就完成了。 

(三)傳統板豆腐製作步驟： 

1. 將製作好的豆花攪散形成「破豆花」。 

2. 將紗布巾舖平在豆腐模具中，四邊的紗布量要均等，將「破豆花」挖進模   

具中。 

3. 將豆腐布四角依序折起，蓋上蓋子，壓上重物(例如書本)瀝水約 1~ 24 小 

    時。 

4. 豆腐從模具中取出。 

 

四、凝固劑的種類與原理 

(一) 鹽鹵與食用石膏 

    又稱鹵水、是將海水或鹽湖水制鹽後殘留於鹽池內的液體，蒸發冷卻後析

出氯化鎂( MgCl2 )結晶而形成的「鹵塊」。加入豆漿後能快速作用，把豆漿凝成

固體，常被用來作為豆腐或豆花的天然凝固劑。 

   其原理是豆漿的蛋白質大多帶負電，鹽鹵加入溶液後，氯化鎂 MgCl2會解離

為帶負電氯離子(Cl¯) 和帶正電的鎂離子(Mg2+)，而鎂離子的正電中和蛋白質的

負電，使蛋白質分子間不再相互排斥而彼此凝聚，而轉變成網狀立體凝膠結構

(如下圖一)。 

    食用熟石膏的化學成分是硫酸鈣(CaSO4)，和鹽鹵一樣主要來源是海水，取

海水分離出水和鹽後所留下的天然產物，或是由化學反應生成也可以得到硫酸

鈣，而食用的熟石膏和工業用的不同，可安心食用。 

    其製作原理和鹽鹵一樣，硫酸鈣(CaSO4)容於水後，會產生帶正電的鈣離子

(Ca2+)和蛋白質的負電結合後，凝結成膠(如下圖一)。不過由於它在水中的溶解

性較低，加入豆漿後凝固速度較慢，但質地均勻，豆漿凝固後還能保存大量的

水，而且做出來的豆腐含鈣量也較高。另外，由於硫酸鈣 CaSO4 吃起來澀澀

的，一般來說，使用熟石膏製作豆腐時，也會加入一些澱粉，如玉米澱粉或木

薯澱粉，讓口感變得更滑嫩。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一   鹽類凝固劑在大豆蛋白質溶液裡成膠 

 

(二) 葡萄糖酸內酯(GDL) 

葡萄糖酸-δ-內酯簡稱內酯或 GDL，它是一種無毒可食天然性物質。白色 

結晶或白色結晶性粉末，幾乎無臭，PH 值為酸性，易溶於水。葡萄糖酸內酯用

做凝固劑，主要用於豆腐的生產，也可作為奶類製品蛋白質凝固劑。 

    現在市面上販售的盒裝嫩豆腐，質地很細膩，主要就是用葡萄酸-δ-內酯

作凝固劑製成的豆腐，由於凝固的過程進行緩慢，所以內酯豆花質地會比較柔

軟細滑。 

     添加葡萄糖酸內酯的原理是，利用的是蛋白質在達到等電點時會凝固。因

為當葡萄糖酸內酯經加熱後水解出葡萄糖酸，降低溶液 pH 值，達到豆漿的等

電點時，蛋白質分子不互相排斥而凝聚，達到凝固的效果。所以葡萄糖 

酸內酯所製作出來的豆花是偏酸性的食物。這個反應跟我們將檸檬汁或是醋倒

入牛奶中，製作乳酪的過程是類似的原理。  

 

(三)以膠質(吉利丁與洋菜)作為凝固劑 

     吉利丁又稱「明膠」，是以動物皮、骨內的蛋白質，亦即膠原蛋白製成

的。呈現透明淺黃色，因為是從動物身上提煉出來的膠質，所以會帶有些許腥

味，一般市售吉利丁會分為片狀及粉狀。 

    吉利丁在高溫加熱溶於水中後變成黏滑物質，降溫後膠質分子活動力變

弱，就會連結在一起形成網狀的結構，並把水份包裹在其中，成為果凍狀。所

以這種方式製成的豆花特性就是不能放到熱湯裡面，不然就會軟化，市面上有

些不能加熱湯的豆花，有可能就是使用這種作法製成的。 

    除了吉利丁，洋菜是另一種從紅藻提煉的膠質，屬於植物性膠質，由日本

美濃屋的太郎左衛門在 17 世紀 60 年代首次提煉，可作為明膠的代用品，供素

食者使用。生洋菜是白色半透明的，市面上可買到粉狀、條狀、塊狀等不同型

態的洋菜。 
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    下表二研究者將以上四種主要的凝固劑依照他們的凝膠原理和口感質地做

的總整理: 

 

表二 製作豆花常使用之凝固劑比較表 

凝

固

劑 

 

鹽鹵 

食品級石膏

（硫酸鈣） 

葡萄糖酸內

酯 

吉利丁或洋

菜 

澱粉原料 

(地瓜粉 

、馬鈴薯澱

粉等) 

凝

膠

原

理 

鹽鹵中帶正電金

屬離子(鎂離子

(Mg2+)， 

與豆漿中大豆蛋

白質上的負電荷 

相吸，形成凝膠

結構。 

石膏中帶正

電金屬離子

(鈣離子

Ca2+)， 

與豆漿中大

豆蛋白質上

的負電荷 

相吸，形成

凝膠結構。 

葡萄糖酸內

酯加熱至 90

℃以上， 

會分解成酸

性的葡萄糖

酸。豆漿中

大 

豆蛋白質遇

酸發生變性

作用，形成 

凝膠結構。 

不同膠質在

不同的溫度

下溶於水

中，會變成

黏滑的物

質，而降溫

後，膠質分

子活動力變

弱，就會鍵

結在一起形

成網狀的結

構，把水包

裹在其中，

就成為了

「凍」。 

澱粉加熱糊

化後，分子

結構展開 

與大豆蛋白

共同形成凝

膠。 

口

感

質

地 

較為硬脆。豆腐

代表：傳統板豆

腐 

較為硬脆。

豆腐代表：

傳統板豆腐 

柔軟易碎、

風味微酸。

豆腐代表：

嫩豆腐 

滑順有彈

性，但無法

熱食。 

當作增加豆

花和豆腐柔

軟細緻的輔

料。 

資料來源:研究者自行整理 

   

 

 

 

 

 

 

 



五、市售豆花粉 

    由上述(一)到(四)製作用來製作豆花凝固劑的介紹來看，各個凝固劑都有不

同的特性，做出來的口感也不相同，所以為使豆花凝膠質地更穩定，以及提高

消費者在家製作時的成功率，市售豆花粉多為混合不同凝固劑之複合配方，製

作出來豆花的質地也會因為不同製造廠商調配之比例而有所差異。所以在購買

市售豆花粉時，我們應該了解一下產品標示資訊才知道使用凝固劑種類以及比

例。以下是研究者隨機找了四種較常見的市售豆花粉的廠牌，整理成表三。 

表三 市售豆花粉的廠牌成分比較 

品名(含圖片) 成分 

 

 

一心豆花粉 

調和番薯粉(番薯粉、精緻樹薯粉)、食品級硫酸

鈣、馬鈴薯粉、多磷酸鈉、焦磷酸鈉、偏磷酸鈉 

 

 

 

 

 

東承傳統豆花粉  

番薯粉、硫酸鈣(食品級石膏)、葡萄糖酸內酯(豆

腐用凝固劑)、多磷酸鈉 

 

 

 

 

 

安平豆花粉 

樹薯粉(木薯粉)、地瓜粉(甘藷粉)、硫酸鈣(5%)、

多磷酸鈉(5%) 

 

 

 

 

唯芳豆花粉 

樹薯粉、馬鈴薯粉、蕃薯粉、硫酸鈣、海藻萃取

物 

資料來源:研究者自行整理 

 



參、 研究方法 

一、 研究器材 

   

黑豆 黃豆 紅豆 

 

 

  

綠豆 v 豆漿機 v 鹽鹵 

 
 

 

溫度計 電子秤 鍋子 

 

  

洋菜粉 豆腐模具 糖度計/濃度計 



二、 研究架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

研究題目:

豆豆先生

比較豆類製成豆漿的
差異

口感

味道

比較豆類製成豆花的
差異

鹽鹵

洋菜

外觀

味道

口感
比較豆類製成豆腐的

差異

口感

味道



肆、 研究過程與討論 

一、 比較黃豆、黑豆、紅豆、綠豆煮成豆漿的差異 

(一) 製作步驟 

1. 將豆類洗淨後泡水一個晚上(約 8 個小時)。 

2. 將 28.5 克的豆子加入 400ml 的水倒入豆漿機中，按下製作豆漿鍵。 

3. 約 30 分鐘之後倒出製作好的豆漿，再用豆漿布濾掉豆渣，豆漿就完成了。 

4. 再以濃度計測試不同種類豆漿。 

 
(二) 實驗發現 

1.濾出豆漿量的差異 

    將四種豆子所濾出來的豆渣將比，黃豆漿殘留的豆渣最多，大概濾出 114.4

克的豆渣，黑豆漿和紅豆漿的豆渣的量一樣，都是大概是 67.2 克，綠豆的豆渣

最少，只有 42.3g 的豆渣。所以濾出來的豆漿量以綠豆最多，大約是 380ml，黑

豆漿與紅豆漿大約是 360ml，黃豆漿大約只剩 310ml。 

 

圖一  黃豆漿與豆渣 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

黃豆漿和豆渣為米白色，豆渣質地偏乾。 

 

圖二  黑豆漿與豆渣 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

黑豆漿和豆渣為灰色，豆渣質地偏濕潤。 

 



 

圖三 紅豆漿與豆渣 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

紅豆漿和豆渣為紅褐色豆渣質地偏濕潤。 

 

 

圖四  綠豆漿與豆渣 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

綠豆漿和豆渣為土綠色，質地偏稀稀水水的。 

 

 
2.糖度與濃度差異 

    黃豆漿與黑豆漿的濃度也有一些差異。黃豆漿的濃度大約 4%，黑豆漿的濃

度大約 4.4%。紅豆漿的濃度大約 4.5%，綠豆漿的濃度大約 5.5%，基本上符合

上述豆渣和豆漿的觀察比較。以下是糖度與濃度差異比較圖。。 



 
   
3.口感差異 

   黃豆漿與黑豆漿的口感沒有大明顯的差異，以味道來說可能是黑豆漿因為濃

度較高，所以豆漿味偏中一點點。紅豆漿和綠豆漿的口感比黃豆漿和黑豆漿還

要濃，喝起來有一點沙沙的感覺。 

 
(三) 實驗小結 

     黃豆漿外觀為米白色，濾出來的豆渣最多，所以濃度最低，喝起來也比較

稀。黑豆漿外觀為灰色，濾出來的豆渣和紅豆漿差不多，濃度也差不多，但紅

豆漿是紅褐色的。綠豆漿外觀為土綠色，濾出來的豆渣最少，所以濃度最高，

喝起來也比較濃。 

     黃豆漿與黑豆漿的口感沒有大明顯的差異，以味道來說可能是黑豆漿因為

濃度較高，所以豆漿味偏中一點點。紅豆漿和綠豆漿的口感比黃豆漿和黑豆漿

還要濃，喝起來有一點沙沙的感覺。 

 

二、 比較黃豆漿、黑豆漿、紅豆漿、綠豆漿製成豆花的差異 

    因為黃豆與黑豆的蛋白質含量較高，所以本實驗選擇用鹽鹵當作製作黃豆

豆花和黑豆豆花的凝固劑，而紅豆與綠豆的蛋白質含量較低，所以選擇用洋菜

當作製作紅豆豆花和綠豆豆花的凝固劑。 

(一)黃豆、黑豆製成豆花的步驟(以黃豆為例): 

1. 將豆漿 1000ml 煮滾至 85-90 度。 

2. 把 3~5ml 鹽鹵加到鍋子中備用。 

3. 把熱豆漿豆漿倒到鹽鹵的鍋子中。 

4. 撈掉浮沫後放涼。 

5.  
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(二)紅豆、綠豆製成豆花的步驟(以綠豆為例): 

1. 做 500ml 綠豆豆漿，並將豆漿煮至 80 度。 

2. 把 3g 洋菜粉和 50g 的水加到鍋子中煮融至黏稠狀。 

3. 將熱綠豆漿和熱洋菜水加在一起攪拌到沒有結塊。 

4. 倒到碗中過篩並撈掉浮沫，冰至冰箱冷卻。 

 

種類 豆花外觀 口感描述 

 

 

 

黃豆 

 

 

  用鹽鹵作的黃豆豆花吃起

來水水嫩嫩的、入口即

化，很容易碎掉，外觀偏

白。 

 

 

 

黑豆 

 

 

 

 

 

 

 用鹽鹵作的黑豆豆花也是

水水的，相較黃豆比較不

成形，推測可能是此品牌

的黑豆蛋白質比較少。入

口即化，很容易碎掉，外

觀偏灰。 

 

 

 

 

紅豆 

 

 

 

 

 洋菜作的紅豆豆花外表必

較像果凍，較不水潤，挖

起起來的側面也是的有蠻

多空隙，吃起來軟軟沙沙

的。 



 

 

 

綠豆 

 

 

 

  

洋菜作的綠豆豆花和紅豆

豆花一樣，外表必較像果

凍，較不水潤，吃起來也

是軟軟沙沙的。 

 

 

(三)實驗發現 

    用鹽鹵作的黃豆豆花與黑豆豆花吃起來都水水嫩嫩的，黑豆豆花還有點不

成形。推測可能是此品牌的黑豆蛋白質比較少。用洋菜粉作的紅豆豆花吃起來

軟軟沙沙的，看起來有一點像果凍。而綠豆豆花吃起來和紅豆豆花差不多。 

   因為想確認紅豆豆花和綠豆豆花沙沙粉粉的口感是因為豆渣所導致，還是因

為洋菜粉的差異而影響口感，所以我們決定用黃豆漿和黑豆漿再製作一次洋菜

版本的豆花。 

(四)黃豆、黑豆運用洋菜製成豆花的步驟:(以黃豆為例): 

1.做 500ml 黃豆豆漿，並將豆漿煮至 80 度。 

2.把 3g 洋菜粉和 50g 的水加到鍋子中煮融至黏稠狀。 

3.將熱黃豆漿和熱洋菜水加在一起攪拌到沒有結塊。 

4.倒到碗中過篩並撈掉浮沫，冰至冰箱冷卻。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



黃豆豆花(洋菜)外觀 黃豆豆花(鹽鹵)外觀 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    和鹽鹵作的黃豆花比較，發現用洋菜粉作的黃豆花跟果凍相似，吃起來

口感較硬，外型也比較完整，沒那麼容易碎，水分也沒有那麼多，但是沒有

紅豆或綠豆那樣沙沙的口感。 

黑豆豆花(洋菜)外觀 黑豆豆花(鹽鹵)外觀 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    和鹽鹵作的黑豆花比較，發現用洋菜粉作的黑豆花吃起來口感較硬，外

型也比較完整，沒那麼容易碎，水分也沒有那麼多，但是沒有紅豆或綠豆那

樣沙沙的口感。 

 
 (五)實驗小結: 

    黃豆漿和黑豆漿都用鹽鹵製作豆花，做出來的豆花偏水，口感較嫩，也較

碎。 如果都用洋菜當凝固劑，排除蛋白質含量多寡的因素，黃豆、黑豆豆花比

較嫩，吃起來比較像市面上的豆花，綠豆、紅豆豆花則有點沙沙的，吃起來比

較像結塊的豆渣，有可能是因為紅豆和綠豆豆渣太細，豆漿濃度偏高，所以影

響口感。 

    
 
 
 
 



三、 比較黃豆花、黑豆花製成豆腐的差異 

(一)黃豆花、黑豆花製成豆腐的步驟(以綠豆為例)： 

1.將製作好的豆花攪散形成「破豆花」。 

2.將紗布巾舖平在豆腐模具中，四邊的紗布量要均等，將「破豆花」挖進模具

中。 

3.將豆腐布四角依序折起，蓋上蓋子，壓上重物(例如書本)瀝水約 1~ 24 小時。 

4.將豆腐從模具中取出。 

 
種類 圖片 描述 

黃豆 

豆腐 

 

 

 

 

 

 

 

黃豆豆腐的外觀完整，能完整

從模具中取出。煮熟後的口

感，四周的豆腐口感較硬，中

間比較軟。 

黑豆

豆腐 

 

 

 

 

 

 

 

 

黑豆豆腐的外觀較不完整，脫

離模具時候，容易散成塊狀，

無法完整從模具中取出。煮熟

後的口感，偏硬，而且容易散

在水中。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



伍、 研究結論 

(一) 不同的豆類用豆漿機研磨出來的豆漿濃度不同，而不同種豆類的豆漿除了 

顏色、口感、味道都不一樣。但是以黃豆漿外觀為米白色，濾出來的豆渣最

多，表示豆漿的口感最佳，比較不會喝出沙沙的口感，過濾時也比較方便。 

(二) 不同的豆類因為其本身的營養含量有所不同，不一定都適合製作豆花或是

豆腐。 

     不同豆類如果要製成豆花時的凝固劑不同。原則上蛋白質含量較高的豆

類，例如黃豆或青仁黑豆，可以用鹽鹵、食用石膏、葡萄糖內酸當作凝固劑，

因為大部分的豆渣顆粒較粗，容易被過濾掉了，做出來的豆漿濃度稍低，即使

用洋菜粉製作豆花，也不會有沙沙的口感。所以黃豆和黑豆都是可以製作出好

吃豆花的豆類。反之紅豆和綠豆，豆渣的質地較細，不容易過濾，做出來的豆

花並不好吃，所以比較適合做成其他的豆類食品，例如:綠豆沙牛奶、紅豆沙餡

餅。 

(三) 用傳統板豆腐方式來製作豆腐，黃豆豆腐較黑豆豆腐容易製作成功。 

     以本研究為例，同樣的比例與方法製作出的豆腐，黃豆豆腐的形狀較完

整，烹煮完後，仍可以 80~90%完整保持外觀，且口感較嫩。但是黑豆豆花從脫

模開始就比較困難，放入水中煮的過程也容易脫落成小塊狀，吃起來的口感偏

硬，感覺不佳。 

陸、 研究心得 

     我的獨立研究主題是關於豆漿、豆花與豆腐。我剛開始在查文獻時以為做

豆花和豆腐很簡單，不過實際操作後才發現，他們雖然在網路上的影片看別人

做起來簡單的豆花和豆腐，其實自己做起來很有挑戰。其中，我覺得豆花最難

做，因為它的比例不好拿捏，如果凝固劑不小心多倒一點，或少倒一點，吃起

來的口感就會有點奇怪，有時候沙沙的；有時候水水的，成果不如預期。另

外，在做完這些實驗後，不僅讓我對豆花師傅感到佩服和感謝，也讓我更珍惜

市面上美味的豆製品。雖然最後做出來的成品不是很好吃，但能自己做出一點

成品，還是很有成就感。而且在實驗過程中我學到了很多，像是對豆漿溫度的

把控、豆花的凝固原理等，也讓我從一個很少做家事的人變成一個洗碗流利的

人。 
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