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焗烤羊培根果茶香千層米干 

料理中的科學期末報告 

111048129 吳庭瑜 

新創動機 

我是個熱愛料理且有運動習慣的人，所以一開始發想這道新創食譜時，希望這

是一道營養均衡的料理，兼顧蛋白質、碳水化合物、脂質和纖維素。此外，我

希望料理風格能中西合璧，因此花了一段時間選定食材。 

首先，起司是必須的！近期我熱愛品嚐各式起司，無論是冷藏取出後單吃，還

是加熱融化成焗烤都是我非常喜歡的方式。但如果本道料理選用一些常見的起

司，就不夠新創了。於是我上網查找世界上的「臭起司」，找到了 Tilsit 

cheese。成熟的 Tilsit cheese 會散發濃郁、辛辣或帶點泥土的氣味，這是我未曾

嘗試過的，因此決定以它作為本道料理的必要食材之一。 

接下來是選擇主要的蛋白質來源。我最後決定以羊肉作為主菜，因為平時吃羊

肉的頻率遠低於其他如禽類或豬牛等肉品，所以選擇羊肉作為本道料理的主 

菜。 

選定以上兩道必要食材後，我分別將它們輸入 FlavorDB 網站，嘗試找出與它們

共享氣味的食材。在主食部分，我選定了與 Tilsit cheese 共享 53 種氣味、與羊肉

共享 24 種氣味的米。米在亞洲飲食中不可或缺，因此選它作為主食，可以完美符

合中西合璧料理的目標。接著我將米輸入 FlavorDB 網站，找到並選擇了與其共

享最多氣味的茶葉及芭樂。在碳水化合物和蛋白質與脂質都具備的情況   下，只

剩纖維素需要考慮，於是我詢問室友：「如果你在吃中式料理，什麼青菜是你第

一個想到的？」她回答是高麗菜，所以我選擇高麗菜作為本道料理的纖維素來源。 

選定食材後，我將所有食材及預計使用的調味料（醬油、黑胡椒）都輸入 

FlavorDB 網站，整理出各自共享氣味數量的表格。從表中可以看出 Tilsit cheese

和醬油的味道獨樹一幟，與其他食物共享的味道數量較少，但仍有與其連結相

對高者，因此並不擔心。 

  共享氣味數量列表 

表一 



步驟 

所有的步驟都是我自己發想的。我曾嘗試讓 ChatGPT 提供這些食材的食譜，但

都不符合我的想像，所以我發揮自己多次料理的經驗與網路上的相關食譜，發

想出這道料理：焗烤羊培根高麗菜千層茶香米干。 

羊培根（參考網友 basil 無煙燻豬培根做法）

食材： 

• 羊五花肉 一大塊 

• 鹽 約羊肉重量的 3% 

• 糖 1 小匙 

• 白酒 2 小匙 

• 現磨黑胡椒 適量 

• 磨碎之茶葉 適量 

 

羊五花肉以叉子用力在表層多戳幾個洞後，均勻抹上鹽、糖、現磨黑胡椒和茶

粉，最後淋上白酒。冷藏一天後取出並以攝氏 70 度烘烤約四小時，即完成無煙

燻版的自製茶香羊培根。 

茶香米干（參考作家鞭神老師李廼澔米干做法）

食材： 

• 白米 適量 

• 茶葉 適量 

 

將白米洗淨後，放入事前大火煮滾的茶湯，浸泡 24 小時後取出並洗淨，以石磨

磨碎。磨的時候和著新煮成的濃茶適量地一勺一勺倒進石磨眼，慢慢磨出原 

漿，視米漿濃稠程度決定加入的茶湯多寡。接下來蒸米漿，在開水鍋裡放入方

形米干架，米干架上鋪上一塊滲水性差的布料，澆上米漿均勻擀平後加蓋蒸，5

分鐘左右出鍋，成為薄薄的米片並晾曬，成為米干。 

焗烤羊培根果茶香千層米干

準備步驟： 

• 羊培根切丁備用。 

• 高麗菜剝大片事先川燙備用。 



• 芭樂加些許濃茶打成芭樂果泥，與醬油、茶粉混和，並預留一些芭樂

丁。 

• Tilsit cheese 切薄片備用。 

• 滾水放入米干煮熟，撈起瀝乾水分並淋上油備用。

料理步驟： 

1. 熱鍋加入羊培根丁，待其散發香氣並出油後，加入芭樂丁、黑胡椒一起 

拌炒。接著倒入芭樂泥醬油，煮開後加入濃茶湯繼續煮至稍微收汁即可

關火。 

2. 取一烤盅，平鋪一層調味後的羊培根丁。 

3. 其上，Tilsit cheese 與高麗菜片交互擺放。 

4. 灑一些茶粉、鹽及黑胡椒調味。 

5. 蓋上第一層米干，大小可依照烤盅的尺寸剪切。 

6. 重複上述步驟至烤盅被鋪滿。 

7. 最上方再蓋上一層 Tilsit cheese 薄片，撒上茶粉與黑胡椒，即可送進烤箱

烤約 40 分鐘。 

出爐後，焗烤羊培根果茶香千層米干就完成了！

心得 

若非因為臨近期末無法回家，我應該會實際製作這道料理。邊打報告邊想其味 

道，應該會是道很不錯的料理！在查資料的過程中，我以為羊肉是 lamb，沒想

到 mutton 才是實用的「羊肉」，設計新創食譜還能學習英文，一舉數得！ 

選用米干這種食材的原因是，想像中以米粒來製作（像燉飯）會有突兀感，可

能我個人不喜歡西式燉飯，無法說服自己使用這種形式。查了粿、米干與粄條

後，發現米干與粄條是用純米和水製成，沒有額外添加澱粉，且米干比粄條更

富米香味，故選擇米干。 

對於這次作業，我很喜歡老師的設計，除了善用課堂學到的知識，還訓練了我

們的想像力。雖然大半夜寫作業時會越寫越餓，但我認為這份作業完全符合 

「料理中的科學」的課旨。 
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Tilsit Cheese 的共享氣味圖 羊肉和米飯的共享氣味 
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