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什麼是植物性飲食?

植物性飲食(plant-based diet)是「EAT-Lancet委員會」提
出的「以植物性食材為主」的飲食結構，核心概念是以沒
有或少量加工的植物食材為主，在風味、功能性、營養方
面替代動物來源，例如植物肉、植物奶、植物蛋等。

圖一、二：衛福部國民健康署建議的植物性飲食比例 3



降低慢性病風險(心血管疾病、中風)
控制血壓
穩定血糖、維持體態
減少三高風險
改善腸道健康

照顧健康

肉類價格普遍高於豆類和穀物。
植物性飲食的結構包含多種股穀物、豆類和
蔬果組成，相較下比動物性飲食便宜許多

經濟實惠

(價格應該要用完整飲食結構來比較，如果只用植物
肉單品價格判斷整體飲食成本會有誤差！)

這樣吃對我們的好處
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這樣吃對環境的好處

即使是相對環保的動物性食材也比植物類的碳排高很多！

1.溫室氣體排放量更低

2.降低對水資源和土地的需求

3.等量的蛋白質，更低的碳足跡

如果全世界改成只使用植物性飲食：

土地使用量減少76%
一年減少66億公噸二氧化碳當量
土壤與水體酸化減少50%
優養化減少49%
稀缺水源消耗減少19%

5

圖三：動物性與植物性飲食之碳排放與土地使用比較



降低慢性病風險(心血管疾病、中風)
控制血壓
穩定血糖、維持體態
減少三高風險
改善腸道健康

對人們的益處

肉類價格普遍高於豆類和穀物。
植物性飲食的結構包含多種股穀物、豆類和蔬
果組成，相較下比動物性飲食便宜許多。

對環境的照顧

(價格應該要用完整飲食結構來比較，如果只用植物肉單品
價格判斷整體飲食成本會有誤差！)

發酵食品對人類和環境也有正向回饋
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清交學生飲食關鍵痛點與潛在作息需求

走進清大宿舍，最常見的風景除了堆滿原文書的書桌，恐怕就是角落那台運轉
著、卻往往只裝得下手搖飲和外帶剩菜的小冰箱。 

這是一份來自清交大學校園的第一手
觀察。透過 61 位清交大生的真實心
聲，我們得以窺見當代大學生在「追
求健康/永續蔬食」與「現實校園生
活環境」之間，正上演著一場無聲的
拉鋸戰。同時，我們也將為此提出一
個嶄新的永續解方。

數據背後的學生群像

受訪群體有著極高度的同質性：他們
是一群年齡落在 18 至 22 歲
（86.7%） 的大學生，男女各半，且
高達 74% 居住在校內宿舍。在有限
可支配所得下，六成學生的每餐預算
被緊縮在 100 至 150 元台幣之間。

這群年輕人的蔬菜攝取現狀與自炊習慣，呈現出理想與現實的巨大撕裂：

蔬菜主觀喜好度極高： 超過七成（72.1%）的學生在滿分 5 分中給出了 4
到 5 的高分，顯示他們主觀上非常喜歡吃蔬菜。

自炊行為近乎停滯： 面對喜歡的蔬菜，卻有高達 40% 的學生完全不自炊，
另有 50% 的人「偶爾或鮮少自炊」，真正做到頻繁自炊的只有不到一成
（9.8%）。
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圖六：依賴冰箱飲食示意圖（來源：drawyager.com)



當我們進一步將學生的「渴望」、
「現有條件」與「影響意願的阻
礙」交叉比對時，報導的焦點便會
落陷在以下兩個無法迴避的結構性
矛盾中：

校園生活型態的
兩大核心矛盾

清交大生對於「不吃蔬菜」的後果
有著驚人的高度共識。76.7% 的人
自覺較少吃蔬菜會引發便祕，也有
超過三成的人指出會帶來精神不好
（33.3%）與脹氣（33.3%）等身
體反撲；同時，更有高達 66.7% 的
人擁有「想吃得更乾淨/健康」的強
烈內在動機。

然而，這種對健康的渴望，在現實
的生活型態面前被徹底擊碎。在影
響自炊意願的複選排序中，「有時
間（78.7%）」與「有廚房空間
（75.4%）」被列為壓倒性的大阻
礙，其次則是「住處附近缺乏方便
採購食材的場所」與「有基礎烹調
技術」（皆65.6%）。

矛盾一：高漲的健康自覺，不敵
時間與採購

換言之，學生並非缺乏健康意識，甚
至深知身體因缺乏蔬菜而發出警訊。
但緊湊的課業研究、不清楚校園周邊
的食材採購地點與具備一定程度烹調
技巧等，形成一道道隱形高牆，強行
阻斷了他們走向健康飲食的通路。

矛盾二：普及的冰箱，無法突破
「無火無廚」的硬體限制

從數據上看，清大宿舍的基礎設備建
設似乎很完善——高達 86.9% 的學生
在住處擁有（公用或私人）冰箱。然
而，有了保存食材的冰箱，並不等於
擁有烹飪的權利。

同上所述，調查顯示有 75% 的學生
認為「廚房空間」會影響自炊意願，
64% 的人在意「可否使用明火」。
但對照他們目前的住宿規範，真正擁
有廚房空間的只有 44.3%，而能使
用明火的更僅有微乎其微的
14.8%。

 這是校園環境中最顯著的「供需失
衡」。冰箱的超高普及率（86.9%）
提供了一個能夠儲藏食物的功能，但
「無廚房、禁明火」的宿規限制，讓
這台冰箱在大部分的住校生房裡，最
終只能淪為冰存飲料或外帶剩菜的工
具。硬體空間的實質匱乏，正是導致
九成學生退縮回「不自炊/極少自
炊」狀態的決定性根源。 8



面對這座看似牢不可破的校園環境高牆，一群清大學生試圖發起一場溫和卻激
進的「書桌革命」。他們推出了一本《乳酸發酵蔬食罐頭飲食指南》，試圖用
一罐罐在書桌上就能釀造的蔬菜，為清大生的腸道找出路。

這本飲食指南的核心解方，巧妙地利用
了生物化學的魔法——乳酸發酵。

罐頭裡的宿規革命：

書桌就是我的免開火廚房

它的製備過程出奇地簡單，甚至帶有一
種「極簡主義」的色彩：不需要任何廚
房空間，更繞開明火限制。 學生要做
的，僅僅是在宿舍書桌前，完成容器消
毒、將任一喜歡的蔬果清洗、切塊，最
後加入適當比例的鹽巴、香料調味。接
著，將玻璃罐靜置於室溫中，任由乳酸
菌自然繁殖。幾天後，當風味達到個人
喜好，再移入冰箱保存。

發酵蔬菜的優勢在於「一次性投資」與
「延長保存期限」。本指南貼心地附上
了「清大校園周邊生鮮採買地圖」，協
助學生在週末進行「單次大量採購」，
解決受訪者抱怨校園周邊買菜不便的地
理現實，以及簡單清楚的食譜步驟教
學，學生只需花費一個週末的 30 分鐘切
菜醃漬，接下來的發酵交給時間，後續
便能隨開隨吃，完美符合高壓、快節奏
的大學生活型態。 

而面對高達七成六受訪者深受便祕之苦
的殘酷事實，這本指南不只提供膳食纖
維，乳酸發酵帶來的多樣化菌種更充當
了腸道環境的調解者。

對於擁有強烈健康意識的清交大生來
說，這無疑是一個不用吞健康食品、成
本極低且立竿見影的生理救星。 
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圖七：小組成員自製乳酸發酵蔬菜（組員自行拍攝）
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走路都不超過十五分鐘！走路都不超過十五分鐘！
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圖八：擷取自google地圖



新源市場

地址：新竹市東區豐功里新源街14號40號
營業時間：07:00–12:00（週一休市）
自北校門步行時間：11分鐘
蔬果種類：★★★★★
新鮮度：★★★★★
價格：★★★★☆

有些位置好的攤子會賣得比較貴，如果不想
繳學費，可以先問不同攤商一斤的價格。
雖然表定是十二點關，但第四節下課走去還
是有零星的攤子會開著，會給便宜的收攤
價。
可以找到相對稀有的蔬果，組員曾經在路口
的攤子看過樹葡萄、新鮮蒔蘿、蛋黃果。也
會有不定期的農產品攤子。

綜合評價：★★★★★

新源街新源街

光
復
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二
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光
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CC

AABB

AA

BB
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圖九、十、十一、十二：擷取自google地圖



媽
媽
魚
安
心
超
市

地址：新竹市東區豐功里建
中一路25號
營業時間：每天9:30-21:00
自北校門步行時間：10分鐘
蔬果種類：★★
新鮮度：★★★☆
價格：★★★☆

這家連鎖超市以電商平台著稱，如果要網路訂購食材可以參
考；但新鮮蔬果大多未上架平台，要到門市購買。因為主要
商品是海鮮，加上店面小，菜的櫃位相對不多，但有機溯源
是清楚的。平均價格較貴，且蔬菜是冷藏販售，新鮮度還是
差旁邊的新源市場一點。

綜合評價：★★★
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家樂福（康達盛通超市）

地址：新竹市東區武功里建
中路42號
營業時間：每天07:00–00:00
自北校門步行時間：11分鐘
蔬果種類：★★★★☆
新鮮度：★★★☆
價格：★★★☆

夜貓大學生的好夥伴；明碼標價、社恐友善。
打折的即期蔬菜乍看讓人覺得賺爛了！但如果不是買回家馬上
吃，當你仔細觀察折價蔬果那再冰兩天就要準備進垃圾桶的新鮮
度，加上打了折也不一定比傳統市場便宜的價格，可能會再考慮
一下要不要在這撿便宜。雖然這裡的蔬果種類變化不如傳統市場
豐富，但買得到切塊、切半的蔬菜，是Ｉ人料理友善的新手村。

綜合評價：★★★★
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圖十五、十六：擷取自google地圖



地址：新竹市東區豐功里建功路60號
營業時間：09:00–21:00（週二公休）
自北校門步行時間：7分鐘
蔬果種類：★★★★
新鮮度：★★★★☆
價格：★★★★☆

怎麼有水果店混進來了？！
其實是因為老Ｋ也有賣南瓜和牛蕃茄啦
～但水果入菜也很有趣，如果怕太甜不
小心下重手，也可以從檸檬（汁＆皮）
開始玩。另外，月底不想一直吃土時，
非常推薦買五顆或六顆一百的蘋果。

綜合評價：★★★★☆

老K青果行
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圖十七、十八、十九：組員自行拍攝



老
朱
阿
伯
菜
攤

地址：新竹市東區金城一路
36號
營業時間：每天06:00–19:00
自北校門步行時間：11分鐘
蔬果種類：★★★★
新鮮度：★★★★★
價格：★★★★★

阿伯很酷，會坐在一堆菜後面睡午覺，有客人來才起來XD
這攤以葉菜、瓜類的量最多，也有豆類、根莖類和少量水果。
新鮮度、菜價都和新源市場差不多，可謂一人黃昏市場！

綜合評價：★★★★☆
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地址：新竹市東區金城一路16號
營業時間：每天6:00-21:30
自北校門步行時間：10分鐘
蔬果種類：★★★★★
新鮮度：★★★☆
價格：★★★★

這裡有進一些普通連鎖超市比較少
見的品項，像是皇宮菜、整支筍
子、生堅果。因為店內通常不開冷
氣，常溫擺放的蔬菜新鮮度比較不
穩定，需要小心辨識。另外，這裡
也可以買到不同種類的香料！

綜合評價：★★★★

奕慧果菜超市
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圖二十二、二十三、二十四、二十五：組員自行拍攝



上面兩張圖是前面提到的家樂福特價品。
從蒂頭顏色偏黑、軟爛可以判斷出放一段時間了，新鮮的會是
嫩綠或翠綠色。軟硬度、表皮色澤也是判斷依據，如果已經有
區塊軟爛、凹陷，即使沒有發黴也時日無多了。
打了七折感覺很划算？換算下來一斤96的價格，也遠高於同個
月組員在新源市場買到的一斤45大小接近的蕃茄（見下圖）。

（這樣三顆才29，好爽＝＝）

菜況怎麼看？
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二十六、二十七、二十八：組員自行拍攝



蔬果在不同購買地點的價差乍看很可怕，到底要怎麼挑選適
合自己經濟條件的蔬菜呢？
可以上「農產品市場批發交易行情站」，查看離新竹最近的
桃園、台中批發市場。由於網站也會標出近期價格波動，你
也可以透過翻找過去的數據，整理出價格最穩定的蔬果，這
樣買菜前就比較不會提心吊膽、患得患失了。

農產品市場批發交易行情站

菜價怎麼看？
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食材：喜歡的蔬果、鹽、水和香料（非必需）
工具：密封性好的罐子、電子秤和能把食材壓入水中的東西

所需食材

發酵罐罐完成品範例簡介

密封性良好的玻璃罐

利用保鮮膜將蔬果壓入水中

櫛瓜、彩椒、番茄和芭樂

2.6%鹽水、薄荷和蝶豆花

乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點
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圖二十九：組員自行拍攝



蔬果範例展示

香料範例展示

乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點

櫛瓜、彩椒（紅黃紫綠）、番茄、豌豆、佛手瓜、紅蘿蔔、小黃瓜

桂花、洋甘菊、杜松子、打拋葉、荳
蔻、左手香、蜂蜜、楓糖……？？？

20
圖三十、三十一、三十二、三十三：組員自行拍攝及後製



Step1.將玻璃罐徹底清洗後以熱水沖洗消毒，手也要用洗手
乳洗乾淨。

Step3.將蔬果以及香料放入乾淨的罐中，並加入適量的水
（要完全淹過食材）。

乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點

製作步驟

Step2.處理蔬果，包含清洗、削皮（不一定）、切塊等；選
擇合適的香料（如果有要加的話）。
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圖三十四、三十五、三十六、三十七：組員自行拍攝



乳酸發酵蔬菜食譜與製作要點

製作步驟
Step4.將罐子放上電子秤，加適量的鹽。
Tips：鹽巴克重(g)=（食材+水）的重量*濃度
詳見後續常見問答了解合適的鹽水濃度！

Step5.將食材壓入水中，封罐，乳酸發酵開始進行！

Step6.發酵期間，每天定期開罐釋放二氧化碳；發酵結束後
移至冰箱保存，可以保存約2-3個月。
Tips：發酵期間放在室內陰涼處，避免直接照光；開罐釋放
二氧化碳時可以試吃決定發酵時長，但蓋回去時要記得讓食
材保持在水面下。
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圖三十八、三十九、四十、四十一：組員自行拍攝



只要是玻璃罐子就可以用嗎？
沒有不行，但有些玻璃罐子比較不耐熱，熱水消毒時要漸進升
溫，不要一開始就下沸水，瞬間受熱容易破裂。如果擔心安全
性，建議可以買耐熱的高硼矽玻璃。另外，有些罐子附的是馬
口鐵蓋子，裝太滿時容易遇酸產生鏽味，推薦裝到七分滿即
可，或是找塑膠、不鏽鋼材質的蓋子會比較耐用。

可以用塑膠罐子嗎？
要注意其耐酸、耐高溫程度。蝦皮也有賣醃製專用的塑膠容
器，但本次報告並未實驗相關產品及做法。

只用酒精消毒可以嗎？
酒精的限制是無法殺死真菌及具有芽孢的細菌。乳酸發酵待在
室溫的過程，其水面仍會有發黴的可能，因此熱水消毒有其必
要。

為何推薦切菜時不削皮？
蔬果的皮是乳酸發酵的理想乳酸菌來源！若想增加蔬菜們的風
味，除了放多種蔬果，也大力推薦保留果皮。

乳酸發酵蔬菜FAQ
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乳酸發酵蔬菜FAQ

不同切法有差嗎？
相似硬度的蔬菜建議切成相似大小，比較方便判斷入味程度，
但透過切法來嘗試不同入味狀態也很有趣，所以看個人喜好。
除了大小，有些蔬菜的風味也會受切的方向影響，如紅白蘿蔔
如果橫切，會相較縱切保留更多辛辣感。

怎麼判斷鹽要放多少？
鹽分造成的影響會根據環境溫度有所不同，天氣熱時入味速度
會加快，需要更頻繁地試吃鹹度、判斷進冰箱的時機——但鹽分
越高防腐效果也越好。如果你的蔬菜是偏硬的類型，如白蘿
蔔、地瓜、紅蘿蔔，可以嘗試2.5%以上，使其細胞壁被破壞
的進程加速；如果你的蔬菜中有較為脆弱的葉菜，可以嘗試
2%甚至1.8%（但相對地也會需要更早進冰箱，約一天左右就
要注意了）。如果你的蔬菜有軟有硬，可以折衷採用2.2%，
但每種蔬菜的入味程度也會稍有不同。注意，瓜類雖然生的時
候很硬，但軟化出水的速度也快，如果是瓜類為主約2.2%就
很夠了。
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乳酸發酵蔬菜FAQ

為什麼不是用水當鹽的分母，而是水加食材？
因為也要計算蔬菜遇鹽脫水後產生的水分。若未計算到而導致
鹽分比預期低，容易有誤判發酵時長而滋生黴菌的風險。

可以放其他液狀的調味料嗎？
發酵料理有很多類型，許多人會聯想到油漬番茄、醬油、醋、
酒等。以上提到的液體皆不建議採用——油類會阻擋細胞壁被破
壞的過程，已發酵的食品則可能破壞乳酸菌叢的生長環境。不
過蜂蜜和楓糖可以少量添加，如果罐子小於500毫升，最好不
要超過半湯匙，因為糖分也會增進發酵速度。

可以加糖嗎？
與上面提到的蜂蜜、楓糖同理。

不把菜壓到水面下會怎樣？
水和空氣交界的地方是最容易滋生黴菌的，且未泡過的蔬菜不
管加多少水都會浮起來。可以去商城搜尋「壓菜板、壓菜
石」，也可以袋裝小顆的乾淨玻璃珠，但如果你裝得很滿，罐
子裡的空氣少，也不是不能純用保鮮膜貼著水面、邊邊固定在
杯緣然後轉緊蓋子，只是這樣也比較容易滲水出來。
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乳酸發酵蔬菜FAQ

沒有每天鬆蓋漏氣會怎樣？
它可能會爆氣，運氣好只是開罐時嘶嘶嘶超大聲，運氣不好就
會亂噴。除了物理壓力的危險，過多的二氧化碳也可能會影響
乳酸菌的代謝狀況，進而加速產生異味。每天開罐除了是讓罐
子有機會打嗝，也是確認風味喜好的絕佳時機，尤其是天氣熱
時。如果你不幸要外出過夜，就......叫它仰望耶穌（？）

為什麼不能曬到太陽？
紫外線是天然殺菌劑，不論是壞菌還是乳酸菌。沒有乳酸菌，
蔬菜就無法順利發酵，最後只會腐爛。另外，陽光直射也會讓
罐子內產生「溫室效應」，超過乳酸菌最適合生存的20~30
度，最後就會剩下耐熱的壞菌、黴菌瘋狂繁殖。如果沒有陰暗
的櫃子可以放，推薦用布罩起來。

罐子一直漏液怎麼辦？
可以在下方墊毛巾。雖然可能會有酸味，但因為鹽分高，短期
不會引來太多螞蟻或蚊蟲。
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乳酸發酵蔬菜FAQ

怎麼判斷有沒有壞掉？
如果水面上有生出毛毛的東西／聞起來有腐臭味／蔬菜變得
黏糊軟爛／整罐發黑，就絕對不能吃了。有一些正常情況可
能被誤認為壞掉，例如鹽水變得混濁並在底部產生白色沉澱
物，其實是沉澱的澱粉和死掉的乳酸菌殘骸，是完全無害
的；水面上有一層白色薄膜，其實是「產膜酵母（kham
yeast）」，是野生酵母接觸空氣時的正常現象。

怎麼判斷進冰箱的時機？
以乳酸發酵來說，黃金發酵期是三到七天，第七天之後乳酸
菌就會進入老化期，但在20~28度的環境中，常溫靜置最久可
以兩到三週；但還是要靠試吃來依據口味喜好判斷是否終止
常溫發酵。進冰箱後產氣的量就會大幅下降了，不用再一直
開罐，可以保存兩到三個月。
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乳酸發酵蔬菜FAQ

不小心放太鹹了怎麼辦？
如果沒有再開火的話，撈出來之後可以加上蜂蜜、水果醋等
帶出蔬菜的甜味，會平衡掉過鹹的口感。也可以搭配麵包、
蘇打餅乾。
如果有在煮東西，非常推薦和米飯一起丟到電鍋煮，或是拿
來煮湯。

可以把新菜加進舊的鹽水中嗎？
非常不推薦直接用舊的水泡新的菜，因為會改變鹽水的濃
度，菌叢的複雜性也會比較難控制。如果覺得舊的鹽水很
香，可以在泡新的菜時在新的鹽水裡加入一湯匙舊的鹽水，
讓舊的乳酸菌有足夠的「新食物」可以吃，活性會比較高。
被剩下的舊鹽水非常推薦拿來煮麵、煮湯、煮飯，組員拿期
末報告剩下的鹽水煮全素的義大利麵，吃起來竟然有起司
味，太神啦！
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