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綠金魔法

毛豆食譜創作分享



緣起



讓我們先認識毛豆吧!



◼ 學名： Glycine max (L.) Merr.其實

就是大豆，於 R6 綠莢成熟期採收。

◼ 採收標準：全株約 80% 鮮莢飽滿。

◼ 名稱由來：豆莢呈綠色且覆有茸毛，

因此稱為「毛豆」。

什麼是毛豆？



綠金之稱的由來？

◼ 冷凍的毛豆莢外銷產值近24

億元，不僅是台灣外銷蔬菜

的第一名，並且自2008年起

穩坐外銷日本高端市場的龍

頭寶座，攻佔日本四成以上

市場，有「綠金」之稱。



◼ 臺灣種植毛豆的地區主要集中在南部，屏東縣

種植最多毛豆，有4,423公頃，其次則是高雄

縣的1,322公頃。

◼ 高雄9號（綠晶）：果仁飽滿、口感鮮甜，有

「綠晶」的美譽的「高雄9號」，每年約佔外

銷毛豆比例八成是外銷的主力。在生長、產量、

抗病蟲害等特性上都有很好的表現。

毛豆的生產



毛豆的採收與加工

https://youtu.be/eE0FW0u15CM?si=XWGzBH7eHLiBd_G3&t=26

https://youtu.be/eE0FW0u15CM?si=XWGzBH7eHLiBd_G3
https://youtu.be/eE0FW0u15CM?si=XWGzBH7eHLiBd_G3&t=26


毛豆的營養價值

毛豆另有植物肉之稱



毛豆含有豐富的蛋白質、胺基酸、膳食

纖維、卵磷脂、肌醇、大豆異黃酮、維

生素與礦物質，其中毛豆仁每100克就

約有13公克的蛋白質，含量超越雞蛋，

對於素食族、健身族、減脂族，毛豆都

是理想蛋白質補充來源。

毛豆的營養價值



百搭的毛豆

涼拌毛豆莢 蔾麥毛豆 各種料理配色配料



參加大享食育協會

綠之煉金術-學校午餐毛豆

食譜徵件活動分享



【徵選主題與內容】

◼設計一份包含毛豆的學校午餐食譜。

➢食材必須包含國產毛豆，可使用新鮮毛豆仁或經加工之帶莢毛豆、毛

豆泥、毛豆仁等食材。

➢食譜內容以100人份為基準的食材、份量、步驟，以及烹調時須注意

事項。

◼入選者需於本（114）年12月26日前就所其設計之學校午餐毛豆料理進

行供應。

即日期至11/3止 11/5公布結果 12/26前供應



【評選標準】

◼製備實用性與可推廣性（30%）

✓ 考量學校午餐大量製備的實際情境，如烹調步驟是否可行、食材處理是否便利，以及成本與

時間效率。重點在於料理能否落實於日常供應，並具推廣價值。

◼食譜完整與正確性（25%）

✓ 需清楚記載食材用量、調味比例與製作步驟，避免模糊或錯誤敘述。持續為提供午餐從業人

員參考，文字說明須完整、正確，以利正確理解及推廣。

◼創意與創新性（25%）

✓ 運用毛豆的不同樣態（毛豆仁、毛豆泥、粉末等），或結合其他國產農糧食材，發展兼顧美

味與營養的新穎菜色，展現創意。

◼在地食材運用（20%）

✓ 使用毛豆食材為基礎，鼓勵搭配其他國產農糧食材，展現在地農糧特色。



【菜色發想】
型態

主菜、副菜、
特餐、湯

其他配料

烹調難易度
獨特、創意性



【實際試做】

◼決定食材比例

◼操作的步驟及流暢度

◼成品的呈現



【大量製作的考驗】

◼兩種蛋液的調配

◼廚房設備

◼供應時間



【大量製作的考驗】

◼兩種蛋液的調配

◼廚房設備

◼供應時間





【心得感想】

◼毛豆、菠菜比例可以減量

◼搭配班級宣導，效果更佳

◼要分2次蒸，阿姨應該會想罵我

◼留意宇宙的暗示




