
 

 

嘉義市第 38 屆中小學科學展覽會 

作品說明書 

科  別：生活與應用科學科(2) (環保與民生) 

組  別：國小組 

作品名稱：「如何在家做出軟嫩的牛排？」— 

探討牛肉嫩度在不同環境下的變化 

 

 

 

 

 

關 鍵 詞：嫩度、中心溫度、舒肥    

 

 

編    號： 

 



1 

 

摘要 

本研究想知道在料理牛肉時如何不切開肉就能判斷內部的熟度。我們用大型曬衣夾、鴨

舌棒、捲尺製作出簡易的測量牛肉嫩度工具，利用曬衣夾的彈力夾住不同熟度的牛肉時，夾

子握把的間距值來表示牛肉的嫩度，間距值愈大，表示愈軟嫩。實驗中利用舒肥機準確的加

熱牛肉，至所要的熟度，發現牛肉在中心溫度到達 50℃的時候會變得比生肉還軟嫩，但繼續

加熱至 65℃會逐漸變硬。我們將青木瓜切片烘乾後，直接塗抹在牛肉表面，靜置 2-4 小時，

發現青木瓜裡的分解酵素還是能有效的分解蛋白質，方便一般家庭保存及使用。 
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「如何在家做出軟嫩的牛排？」—探討牛肉嫩度在不同環境下的變化 

壹、研究動機                                                                                   

我們常常有這種經驗--偶爾會想去牛排館吃牛排，當服務生送上牛排時，滿心期待的切

開第一塊後，發現牛排外面明明都熟透了，裡頭的肉卻不夠熟，然後又得送回廚房再請廚師

煎熟一點，這種經驗讓人十分掃興。我們曾經在家裡試著煎牛排，才發現原來煎出一塊想要

的熟度的牛排還真不簡單，不是過熟，就是太生！難怪坊間著名牛排館消費一次動輒數千元，

讓人荷包大失血！所以，為了想讓大家能在家就能做出水準之上的牛排，我們想以科學的角

度來研究煎牛排這項看似簡單卻頗具技巧的廚藝。 

貳、研究目的 

一、能自製簡單測量工具測量牛肉的嫩度。 

  二、探討牛肉在不同溫度中的嫩度變化。 

  三、比較市售嫩精和自製醃漬物對牛肉軟化的效果。 

參、研究設備及器材 

真空包裝機、舒肥機、菜刀、砧板、真空袋、彈簧、電子秤、溫度計、相機、銅棒、塑

膠管、尺、電子測距尺、捲尺、塑膠曬衣夾、電腦、攝影機、乾果機。 

 

肆、研究過程及方法 

一、相關資料蒐集 

（一）牛排熟度與嫰度 

肉品是一門很高深的學問，牛肉尤其複雜。老師讓我們試吃過美國、台灣、紐西蘭的牛

肉，雖然都購買同一部位（沙朗），但是發現三個地區的牛隻因為品種、生長環境、飼養方式、

保存條件…等，有很明顯的差異。一般來說，牛排好吃的三個標準：嫩度、多汁、風味，必

須要夠厚的牛排才能兼具三種條件。不考慮複雜的因素，烹調溫度與時間是最直接影響牛肉

嫩度的關鍵，溫度高則容易熟，到達想要熟度的時間就愈短，而熟度愈高，肉的嫩度就愈低。

依照外國與我國常用的牛排熟度，分為四種：medium rare（三分熟）、medium（五分熟）、medium 
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well（七分熟）、well done（全熟），這些熟度是以牛排的中心溫度訂定的，但是經過我們搜

詢國內外網站資料，發現並沒有相同的絕對溫度標準，反而對肉切開後切面的顏色有較一致

的看法，（如圖一至六），參考完找到的資料後，本研究的牛肉熟度採取差距較大的標準（如

表一）。 

表一 本研究的熟度定義 

熟度 三分熟 五分熟 七分熟 

肉的中心溫度 50℃ 58℃ 65℃ 

 

   

圖一 生肉 圖二  一分熟 圖三  三分熟 

   

圖四  五分熟（粉紅肉色，比

三分熟更乾一些） 

圖五 七分熟（很淡的粉紅

色、接近棕色） 

圖六  全熟（完全無粉紅色，

全棕色） 

註一：圖一~圖六照片取自《肉品料理終極大全：10 大類肉品知識百科 X12 種核心烹飪

技法應用 X風味構成要素 X 175 道經典肉料理、醬汁高湯食譜》 
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（二）餐廳廚師的測量牛排熟度的方法 

         我們曾查過網路的食譜--牛排每面煎三分鐘之類的簡單方法，可是這種方法沒有考

慮到肉的厚度、肉的大小、瓦斯爐的火力、鍋子的導熱性…等因素，成果跟網路上的美

圖差很多。於是我們向就讀廚藝科系的親戚請教：廚師在煎牛排時如何測量肉的熟度？

得到的答案居然是依靠手指按壓牛排的感覺，我們查了料理的書籍，書上的介紹方法也

是如此：「將右手食指與姆指指尖交疊，比出一個圓圈，這時用左手食指去按壓大姆指

底下手掌肌肉（一般稱大魚際），這時的相當於三分熟的牛排。中指與姆指交疊時，按

壓大魚際的力道為五分熟，以此類推可知七分熟、全熟的按壓力道。」 

但這種方法需要許多的經驗累積才能練就這項技巧，對於家庭來說，很難在平常料理牛

肉時用此方法精準的判斷牛排熟度。 

（三）市面常見的料理牛排工具 

   1、專用溫度計： 

為求在短時間烹調牛排，絕大部分的食譜都建議用大火煎，把烹調時間盡可能縮

短，因此為了在肉快速變化的情形下立即測量牛排中心溫度，常用價格昂貴的快顯溫

度計（圖七）來測量，甚至有可以將溫度計穿刺在牛肉中心一同料理的專用溫度計（圖

八）。 

    

 

 

 

                                                                                 

 

 

  

圖七 圖八 
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2、舒肥機與真空包裝機： 

       舒肥機（圖九）其實就是有恆溫功能的水槽，料理的食材需放置在保鮮袋裡用真空

包裝機（圖十）將袋子裡的空氣抽出，然後以固定的水溫將熱傳導給食材，這種低溫、

長時間的方式可以將食材烹煮至想要的溫度。 

本研究為了能精準的控制牛肉的熟度，也使用了上述的工具。 

 

 

 

 

二、研究一~自製測量牛肉嫩度的工具 

本研究主要探討影響牛肉軟嫩度的因素，我們參考廚師按壓牛肉測量幾分熟的方

法，試著用方便且便宜的器具來測量牛肉的熟度，所以我們決定先自製測量工具。這個

過程中，我們先把討論構想並畫在筆記本，然後實做、測試，失敗再改良，不斷重複此

歷程，最終做出穩定的測量工具。 

（一） 第一階段方法 

我們用木板製作一個可調整重量的測量底座，中間孔洞放置口徑較大的玻璃管，以

有裝水的透明長試管當向下施力的物體，當試管的重力壓在肉的表面時，它會陷下去，

再對照底座上的玻璃管刻度，即可測量位置改變的量。但是經過我們實測後，我們發現

裝在管子內的水重量不夠，牛肉表面因為受力不足，無法有明顯的差異，此作品宣告失

敗。 

  

  

圖九 圖十 
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（二） 第二階段方法 

   

 

之前裝水的試管重量不夠，所以我們改良第一階段工具的測量負重過輕問題，決定把透

明空心管改成實心銅管增加重量。本階段的工具設計原理是從以前玩過的彈力球發想，球從

空中落下遇到硬的地板會反彈較高，相反的，如果掉落在較軟的物體上，彈力球則反彈較低。

應用此原理，如果牛肉較熟的話，代表它的肌肉纖維緊繃，不易嚼爛，那物體如果掉在較熟

的牛肉表面，反彈的力量應該比較生的牛肉來得大。所以我們訂製不同尺寸的實心銅管（直

徑 1公分，長度有 1、2、10 公分長）、玻璃彈珠以及鋼珠（三種規格：0.6、1、1.6 公分），

讓上述的物體分別在內徑 2公分、長 64 公分的透明壓克力管中自由落下，然後以 4K 畫質（每

秒可切割 30 張畫面）的攝影機拍攝物體掉落牛肉表面後反彈的高度，以其中一次測量過程及

結果如下： 

   

圖十一 圖十二 圖十三 

圖十四 圖十五 圖十六 
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1、牛肉烹煮條件：3公分厚牛排，重量約 300 克，以舒肥法控制至中心溫度達 65 度。 

2、掉落物體有三種： 

甲：玻璃彈珠，直徑 1.6 公分、重量 4.5 克。 

乙：鋼珠，直徑 1.6 公分、重量 16.5 克 

丙：實心銅柱，直徑 1公分、長度 1公分的，16 克重。 

3、甲乙丙三種物體在同一塊牛肉的 5個測量點分別測量物體反彈高度數據 1次後，這 5個測

量點的數值取平均。 

4、此實驗以相同條件重複三次。 

 

 

 

物體種類 

反彈高度(cm) 

第一次實驗 第二次實驗 第三次實驗 

甲 乙 丙 甲 乙 丙 甲 乙 丙 

5

個

測

量

點 

1 4.3 1.6 -1 -1.6 1.8 _ 2 -1.6 -1.9 

2 5 2.8 -0.5 -1 -1.6 _ 1.9 -1.5 _ 

3 4.6 2.8 -0.5 -1.6 -1.6 _ 2.4 -1.6 _ 

4 5.5 5.3 -0.2 -1.6 -0.6 _ 2 -1.5 _ 

5 5 2.8 -0.2 -1.6 -1 _ 2.1 -1.5 _ 

平均 4.88 3.06 -0.48 -1.48 -0.6  2.08 -1.54  

從上述結果我們認為此方法有幾項問題： 

1、 玻璃彈珠本身重量太輕，導致在三次實驗中測得的數據不穩定，竟然出現差距頗大的結

果。 

2、 鋼珠重量比玻璃彈珠大，可以在第一次實驗中，測量到的 5個數值，差異過大。 

3、 銅柱並非球體，第二、三次實驗中，銅柱掉落後完全沒有反彈，陷落在牛肉中。 

表二  三項物體(甲：玻璃彈珠、乙：鋼珠、丙：實心銅柱)掉落

牛肉表面回彈高度表 
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因此，此方法不能得到穩定可靠的數據，所以只好捨棄不好。 

（三）第三階段方法 

1、設計原理： 

我們捨棄以肉的彈力將物體彈高的方法，改用能提供穩定力量的工具，於是想到了媽

媽在家裡曬棉被用的大曬衣夾。為了尋找合適夾力的衣夾，我們模擬廚師用手指按壓牛排

的力道，用食指在電子秤上面施力，結果發現數值落在 600~1000 公克的範圍內，為了找

出合適的衣夾彈力，我們特地到製造彈簧的工廠買來不同尺寸的壓縮彈簧來測試衣夾的彈

力，利用課本學到的虎克定律，夾子使彈簧壓縮了 1.2 公分，銅條（164.5 克）使彈簧壓

縮 0.2 公分，所以推算夾子的彈力為 164.5*12/2=987 克，很貼近人的手指按壓力道，所

以決定使用圖十七的曬棉被用的大塑膠曬衣夾。 

  

圖十七 圖十八 

 

圖十九 

 

捲尺(cm) 
夾住牛排 

數值大-肉嫩 

數值小-肉硬 
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2、實際測試後的再改良： 

(1)使用衣夾測試牛肉彈力，因為不容易測得前端夾住牛肉的間距，所以我們改測衣夾後端（握

把）間的距離（如圖十八），可是每次測量不易，測得數據的變化量也很微細。 

(2)改良方法 

我們將衣夾握把用壓舌棒加強，並加捲尺（圖十九），測量捲尺上的數據，這使得測量

結果放大，判讀也比較容易，不易有看錯的情形發生。 

(3)嫩度定義 

嫩度=本工具測量捲尺上的數據，單位：cm。 

數值愈大，表示夾子夾住肉的深度越大，也就是牛肉的嫩度愈軟。 

(4)嫩度變化量=加熱前牛排嫩度-加熱後牛排嫩度。 

如果出現負值，表示加熱後的肉變得更軟嫩。 

(5)變化量百分比=(嫩度變化量/加熱前牛排嫩度)×100%。 

                                                                                                                                    

三、研究二~1 牛肉在不同溫度的嫩度變化 

    本研究的實驗材料牛肉皆為固定商家、固定產地（紐西蘭）、固定部位（沙朗）、機器

切割指定厚度，烹調方式以舒肥機（恆溫水槽）加熱，維持實驗的穩定。測量肉的嫩度時，

每塊肉至少測三次以上，每次測量不同的點，以最嫩度最差的（最硬）的為記錄值。 

（一）實驗步驟 

      1、將重量約 300 克的牛肉放在冰箱冷藏退冰後，以自製工具測量嫩度。 

      2、將牛肉真空包裝後放入舒肥機加熱，將牛肉加熱至中心溫度 50℃（加熱 1 小時）、

58℃（加 10 分鐘）、65℃（加 10 分鐘）時，分別取出測量嫩度，。 

     3、重複上述步驟三次。 

（二）結果與討論 
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     三次的實驗結果如下表三： 

表三  同一塊牛肉在不同溫度下的嫩度、嫩度變化量、換算百分比 

     實驗 

次數 

中心 

溫度 

第一次 第二次 第三次 

 

平均 

嫩

度 

變化

量 

百分

比（%） 
嫩度 

變化

量 

百分

比（%） 
嫩度 

變化

量 

百分

比（%） 

百分比

（%） 

未加熱 14.3    13.9    14.6    

 

50℃ 14.7 -0.4 -2.8% 14.2 -0.3 -2.1%6 15 -0.4 -2.74% -2.57%  

58℃ 14.1 0.2 1.40% 14 -0.1 -0.72% 14.6 0 0.00% 0.23%  

65℃ 13.3 1 6.99% 13.4 0.5 3.60% 14.2 0.4 2.74% 4.44 % 

 

1、 實驗結果：牛肉嫩度由硬至軟分為別：中心溫度 65℃＞58℃＞未加熱（生肉）＞50℃。 

 

圖二十 牛肉在不同溫度下嫩度變化百分比  

2、 原本我們以為加熱的溫度愈高，肉將會愈硬。但若我們將三次的嫩度變化百分比一起   

比較，發現生肉加熱至中心溫度 50℃時會先變軟，然後會越來越硬！這種情況是由於
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構成肌肉的三種蛋白質：肌動蛋白、肌凝蛋白、結締組織，三者遇熱時性質不同所引

起的，肌凝蛋白約在 50℃就會開始改變，當溫度到達 60℃時，隨著肌凝蛋白進一步地

變性，結締組織中的膠原蛋白也會開始變性而萎縮。肉的溫度升高至 60℃左右時，此

時肉質會比 50℃時的狀態更硬一些（變成有彈性的口感）。並且因為肉汁開始滲出，

肉中也還保留著肉汁，所以口感多汁、肉質會先軟化，其後慢慢變硬，超過 65℃左右

後則急速變硬。 

四、研究二-2 不同厚度的牛排在中心溫度為 58℃（五分熟）的嫩度比較 

  （一）實驗步驟： 

     1、將五片不同厚度（分別為 1公分、2公分、3公分、4公分、5 公分）的牛肉退冰後，

測量其嫩度。 

     2、將五片牛肉真空包裝後放入舒肥機中，以 58℃的水溫加熱，依據厚度，分別在 30

分、45 分、1小時、1.5 小時、2小時取出，確保每一塊肉的中心溫度一致。 

    3、取出後測量肉的嫩度 3次以上，取嫩度最硬的數值。 

 

 

 

 

 

（二）結果與討論 

    1、在表四中，五種厚度牛肉在中心溫度 58℃的嫩度變化皆未達 3%，比生肉的嫩度稍硬。 

圖二十一 五種不同厚度的牛肉 
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表四 不同厚度牛肉在中心溫度 58℃的嫩度變化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

五、研究二-3 不同厚度的牛排在中心溫度為 65℃（七分熟）的嫩度比較       

 （一）實驗步驟：步驟同研究二-2，僅舒肥機水溫設定為 65℃。 

（二）結果與討論： 

    1、在表五中，發現五種厚度的牛肉在中心溫度為 65℃變化比例較 58℃時大， 

厚度 5公分＞4公分＞3公分＞2公分＞1公分。 

表四 不同厚度牛肉在中心溫度 65℃的嫩度變化 

     厚度 

 項目 
1 公分 2 公分 3 公分 4 公分 5 公分 

生肉嫩度 16 15.3 14.6 13.7 12.5 

加熱後嫩度 15.9 14.9 14.6 13.5 12.2 

變化量 0.1 0.4 0 0.2 0.3 

變化百分比 0.62% 2.61% 0.00% 1.46% 2.40% 
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圖二十一 五種厚度牛肉在 65℃時的嫩度變化 

2、牛肉厚度愈大，其嫩度變化量也愈大（圖二十一）。 

 

 

六、研究三-1~使用自製青木瓜粉、市售嫩精、鹽水醃漬對影響牛肉嫩度的比較 

我們希望能提供方法給一般家庭使用，平常在家也能做出軟嫩的牛肉。查閱了相關研究

及料理書籍，讓肉類的蛋白質分解，肉吃起來就能更軟嫩，這些方法中有兩類在家庭裡就可

以做到，一是取自青木瓜、鳳梨…等酵素，另一種則是鹽漬法，在料理前將肉泡在鹽水裡即

     厚度 

 項目 
1 公分 2 公分 3 公分 4 公分 5 公分 

生肉嫩度 16.1 15.4 14.3 13.9 12.4 

加熱後嫩度 15.5 14.5 13.3 12.4 10.4 

變化量 0.6 0.9 1 1.5 2 

變化百分比 3.73% 5.84% 6.99% 10.79% 16.13% 



14 

 

可。 

（一） 自製嫩精： 

市售嫩精裡的成份屬於合法的食品添加物，我們去食品材料行買了「嫩精」，實

際測試了一下，果然效果非常的好，但是我們的家人曾經對人工添加物有過敏反應，

加上我們不喜歡加了嫩精的牛肉味道，於是我們想試著有沒有其他的替代品。市售嫩

精裡成分有一項是木瓜酵素，查了以往的科展作品，木瓜的酵素對軟化肉品很有效，

但是每次打成汁液浸泡是一件不輕鬆的事，我們就想試著自己來製作更方便使用、好

保存的青木瓜粉。首先，我們將青木瓜（不建議使用熟木瓜，因為烘乾後的味道令人

難以接受）切成 0.2 公分左右的片狀，然後用乾果機以 50℃連續烘乾 24 小時，完全

乾燥後再用食物調理機打成粉末。青木瓜製成粉末容易保存，使用時將粉末直接塗抹

在肉的表面即可。 

 

     

 

 

 

 

 

    

（二） 實驗步驟：      

1、 將六塊相同厚度、重量約 150 克的沙朗牛肉依烹煮前添加的物品不同分為六組： 

甲：無添加                      乙：加入市售嫩精 4克、25 毫的水，浸泡 1小時 

丙：塗抹青木瓜粉 4克，靜置 2小時       丁：塗抹青木瓜粉 4克，靜置 4小時 

  

圖二十二 烘乾後的青木瓜薄片 圖二十三 烘乾青木瓜 
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戊：浸泡在 5.5%的鹽水裡 4小時           己：浸泡在 10%的鹽水裡 15 分鐘 

2、 將六組牛肉真空包裝後，以舒肥機 65℃加熱 30 分鐘。 

3、 測量六組牛肉的嫩度。 

（三） 結果與討論： 

1、 加熱後嫩度改變差異由大至小：甲＞戊＞己＞丙＞乙＞丁，變化量愈大，表示牛

肉的嫩度改變愈多。 

2、 加熱後嫩度變硬的有甲、丙、戊、己組，其中甲組變得最硬；加熱後嫩度變軟的

有乙、丁組，其中丁組軟化效果最佳。 

3、 丙、丁皆為使用青木瓜粉，靜置時間愈久，軟化效果愈好；乙組為添加市售嫩精，

浸泡時間參考使用說明，僅浸泡 1小時，使用效率較青木瓜粉高；浸泡鹽水的成、

己二組，軟化效果差不多，都比對照組好，但己的濃度較高，浸泡時間相對較短。 

4、 青木瓜的分解酵素可分解牛肉裡的蛋白質，讓肉變嫩；鹽水裡的水份因為滲透作

用，使肉裡的水分變多，而鹽卻因擴散作用，從鹽水進到肉裡，導致浸泡鹽水的肉

可以更多汁，肉裡的蛋白質因為更多水分，變得更柔軟。  

表五 不同添加物對牛肉嫩度的影響 

 組別 

嫩度 
甲 乙 丙 丁 戊 己 

加熱前嫩度 14.5 14.3 14.4 14.4 14.4 14.5 

加熱後嫩度 13.5 14.4 14.2 15 14 14.1 

變化量 1 -0.1 0.2 -0.6 0.4 0.4 

百分比 6.90% -0.70% 1.39% -4.17% 2.78% 2.76% 

註：變化量為正值，表示牛肉在加熱後變硬；變化量為負值，表示牛肉在加熱後變

得比原本生肉時還要軟。 
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圖二十四 不同添加物對牛肉嫩度的影響 

七、研究三-2~試吃使用青木瓜粉、市售嫩精醃漬的牛肉 

（一）實驗步驟 

1、將三片相同厚度的牛肉添加不同嫩精，分為三組。甲：添加市售嫩精 4克，水 25 毫

升，靜置 1小時。乙：直接添加自製青木瓜粉 4克，靜置 4小時。丙：無添加。 

2、烹調方式：三者放入舒肥機內，設定溫度 65℃，時間為 30 分鐘，取出時雙面各以鍋

煎 1分鐘上色，每 30 秒翻面一次，上色完畢後完全無任何調味，靜置 5分鐘後切塊

請 16 位受試者試吃。 

3、受試者針對牛肉的「軟嫩度」、「味道」、「鮮甜」、「喜好度」做給分，最佳者給

3分，次之給予 2分，最差者給 1分。 

表六 添加不同嫩精的牛肉試吃結果 

 

 

 

 甲 乙 丙 
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（二）試吃結果 

    項目 

 

受試者 

軟

嫩

度 

味

道 

鮮

甜 

喜

好

度 

軟

嫩

度 

味

道 

鮮

甜 

喜

好

度 

軟

嫩

度 

味

道 

鮮

甜 

喜

好

度 

1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 2 3 3 3 3 2 2 2 

3 1 1 1 1 2 3 2 3 3 2 3 2 

4 2 2 2 2 3 3 3 3 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 3 3 2 3 2 2 3 2 

6 1 3 1 3 2 1 2 2 3 2 3 1 

7 2 2 1 2 1 1 1 1 3 2 2 3 

8 2 2 2 2 1 1 3 1 3 2 3 3 

9 1 1 1 3 2 3 2 2 3 2 3 1 

10 2 2 2 2 1 1 1 1 3 3 3 3 

11 2 1 3 2 3 3 1 3 1 2 2 1 

12 1 3 1 1 3 2 3 3 2 1 2 2 

13 2 2 3 3 1 2 3 2 1 1 1 1 

14 2 2 2 2 3 3 3 3 2 1 1 1 

15 3 1 1 1 2 2 2 2 1 3 3 3 

16 1 2 1 1 2 2 2 2 1 2 1 1 

合計 26 27 25 29 33 34 34 35 33 29 34 28 
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1、以受試者試吃結果，軟嫩度：乙＞丙＞甲；味道：乙＞丙＞甲；鮮甜：乙=丙＞甲；

喜愛度：乙＞甲＞丙。 

2、許多受試者對加入市售嫩精的牛肉反應不佳，第 12 號受試者：「甲：吃起來粉粉的，

非常乾，有鹹味。乙：最鮮嫩。」。第 15 號受試者：「甲：肉質太粉，軟但口感不

佳！」；第 4號受試者：「乙含水度較多，口感較佳。」；第 9號受試者：「乙味

道最足。」；第 12 號受試者：「乙鮮嫩。」大致來說，對乙組的反應最佳。 

 

伍、結論 

   一、利用曬衣夾、鴨舌棒、捲尺做出的測量嫩度工具利用牛肉在不同熟度時，肌肉纖維本

身的彈力差異，能讓一般民眾在家料理牛肉時可以進行簡單的熟度測試，烹調出喜愛

的牛肉熟度。 

二、牛肉的中心溫度表示整塊肉的熟度。溫度會直接影響肉品裡蛋白質的軟硬度，一般來

說，溫度愈高，肉會愈硬。本研究發現當牛肉的中心溫度到達 50℃時，肉變得比未

加熱前嫩，到達 58℃時，嫩度變化量未達 3%，但是到達 65℃時，牛肉會急速變硬，

而且牛肉的厚度愈厚，嫩度改變的量愈大。 

三、青木瓜裡的分解酵素能分解肉品的蛋白質，使肉品軟嫩。而自製的青木瓜粉雖然使用

效率上沒有市售嫩精來得好，不僅相對容易保存、方便使用，對牛肉軟化也有效果。

一塊 150 克重、3公分厚的沙朗牛排，加入 4 克的青木瓜粉靜置 4小時後，以舒肥機

65℃加熱 30 分鐘，嫩度比生肉時更軟。 

 

陸、建議 

一、本研究的肉品皆為紐西蘭生產，各國飼養的環境、方法、牛隻種類差異頗大，後續研

究可以針對牛肉的不同產地、不同部位再進行討論。 
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附錄：研究三-2 受試者試吃意見回饋 

1 號 
切塊部位容易影響軟嫩度評斷，三種樣本普遍吃不出印象中牛肉的味道，肉汁不

多，鮮甜度偏低。 

2 號 甲：太乾、太熟、熟度有一致嗎？快全熟了。乙吃起來像 7分熟。 

3 號 甲有點像肉乾，冷掉了！乙比甲軟。丙很軟。 

4 號 乙含水度較多，口感較佳。 

6 號 甲柴、水分少，牛肉乾的口感。丙肉質纖維較粗，油脂少、甜度較不夠。 

8 號 乙焦、外皮柴。 

9 號 
甲：乾了點、冷掉了！所以不好吃。乙味道最足，但溫度不夠。丙：溫度夠，較

軟嫩，但無味。 

12 號 甲：粉粉的，非常乾，有鹹味。乙：鮮嫩。丙：乾乾，無肉香，無鹹味感。 

13 號 丙雖然比較容易嚼爛，但覺得較不甜、不嫩。 

14 號 甲偏乾。丙較沒味道、柴。 

15 號 甲：肉質太粉~軟但口感不佳。丙：肉質較結實、甜。 

16 號 甲：可以做牛肉乾了。乙有吃牛排的味道。丙：肉太老了。 

 


