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#自主學習

目錄
學習動機、規劃 P.3

學習過程、試做成品 P.3-8

問題檢討與改進 P.9

心得反思 P.9

    利用自主學習時間學習酵母知識與如何自養酵母，並養製兩

種酵母製作麵包。也購買市面上酵母製作麵包，再比較不同。
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酵母在麵包裡做什麼？

學習動機

註解1：麵筋網絡
    麵筋是將麵粉遇水後粘合在一起成為
一個神奇網絡；它通過在發酵過程中捕獲
氣泡來幫助麵團膨脹，並賦予麵包獨特的
質地和風味。

註解2：收種
    「收種」即為酵母一養製後，將沉澱
的酵母過濾出來的行為稱作收種。

學習規劃

第1~4周：                                     
了解酵母是什麼、酵母在麵包上的公
用、酵母的發酵原理
第5周：                                 
設計規劃自製酵母過程
第6~9周：                                
自行培育酵母

第10~13周：                                
利用自製酵母、一般酵母製作麵包
第14~15周：                               
試吃與檢討
第16~18周：                                 
成果整理

麵包長大的秘密
–不同酵母對麵包的影響

#自主學習

    這次我預計製作兩種酵母，分
別以麵糰發酵養製以及水果養製酵
母液。

    在日程生活中，麵包是大家經常食用的早餐，而大多數麵包在製作過程中，為了讓麵包
的口感更蓬鬆、適口性更好，所以會加入酵母。大多數市面上的酵母都是現成的一顆一顆的
粉狀粒，那如果我自行利用水果和麵粉可不可以養出同樣可以使麵包蓬鬆的酵母呢？為了滿
足好奇心所以規劃了這次的自主學習，以上就是我的學習動機。

酒精發酵與乳酸發酵，筆記整理（第三周）

規劃自製酵母過程

    當進行發酵過程時，酵母會運
用糖作為它們的食物，同時排出二
氧化碳和酒精等副產品。由酵母所
釋出的二氧化碳氣泡會保存在麵糰
的麵筋網絡(註1)內。當酵母不斷
產生二氧化碳時，氣體會令麵筋網
絡膨脹，並使麵糰發脹。

（1）麵糰發酵養製
    參考部落客「茅寶村」文章進
行為期約5天的養製，過程餵養麵
粉作為糖分來源，完成後利用其製
作麵包/吐司。
參考文章：自製天然全麥酵種
https://maobaocun.blogspot.com
/2011/03/blog-post_17.html

（2）水果養製酵母液
    參考Youtuber「不萊嗯的烘
焙廚房」影片進行為期約5天的酵
母液養製，收種(註2)後利用其製
作麵包/吐司。
參考影片：《不萊嗯的烘焙廚房》
如何培養水果液種及準備天然水果
酵母酵麵種
https://www.youtube.com/watc
h?v=QZhSz5UOE7Q

專有名詞小教室

乳酸
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首先準備兩個空瓶，清洗後
以酒精消毒晾乾。

至於陰涼處，並於麵團酵種瓶上做標
記，觀察日後膨發狀況。

蘋果洗淨、削皮並裝罐，同時加入110
克過濾水，包膠膜密封。

（2）水果酵母液養製

100克高筋麵粉與100克水餘瓶中攪拌
均勻即可。

（1）麵糰發酵養製

麵包長大的秘密
–不同酵母對麵包的影響

#自主學習

自製酵母過程

（1）麵糰酵種：取第一日的麵團100克，再加入
100克麵粉與100克過濾水並攪拌均勻。（觀察膨
發狀況以及味道）

（2）水果酵母液：將水果酵母液開蓋，再關起
來，讓空氣進入，搖晃均勻即可。（觀察浮起來
的泡沫多寡）

DAY.1 2023/3/12
觀察麵團膨發狀況，並且對兩罐分別進行不同處置。
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DAY.2 2023/3/13

（1）麵糰酵種：取第二日的麵團100克，再加入
100克麵粉與100克過濾水並攪拌均勻。（觀察
膨發狀況以及味道）

（2）水果酵母液：將水果酵母液開蓋，再關起
來，讓空氣進入，搖晃均勻即可。（觀察浮起來
的泡沫多寡）

今日開蓋前可觀察到酵種明顯膨大！與
前日（3/12）不同處則是出現酸味。

加料完成後貼上新線標，以便於明示觀
察膨發狀況。

今日搖晃後浮沫比昨日更多，味道則是
蘋果的果香，沒有發酸發臭。

今日搖晃後浮沫比昨日更多，味還是蘋
果的果香，肉眼可見水體較為混濁。

加料完成後貼上新
線標，以便於明示
觀察膨發狀況。

取出酵種的過程
可見許多氣泡。

麵包長大的秘密
–不同酵母對麵包的影響

#自主學習

自製酵母過程

DAY.3 2023/3/14

（1）麵糰酵種：與前二日做法一致。

（2）水果酵母液：與前二日做法一致。

相較於前日酸味更明顯，麵體間氣泡更
多。

     今日還在學校的時候，家裡的酵種發到撐開
瓶子與保鮮膜（膨發約一倍）！在家的母親及時先
拿出100克，可惜沒拍到照片。
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表面上有更多的浮沫，味道聞起來果香
與前日一樣不重，今日帶有一點點酒味

2號酵種開蓋前
的分層現象。

1號酵種也有一
點出水的情況，
但不多。

兩份酵種都有很多的氣孔（酒精發酵生
成的二氧化碳）

麵包長大的秘密
–不同酵母對麵包的影響

#自主學習

自製酵母過程 DAY.5 2023/3/16  最後一日加料

（1）麵糰酵種

（2）水果酵母液：與前四日做法一致。

     以下是今日兩種麵團酵種的開蓋情況，兩者
在味道上都已經轉成較能接受的香氣，有點像醋的
酸味加上淡淡的酒味。令人意外的是2號酵種雖然
仍然分層但是沒有發臭的現象，並且比起1號更香
一點。

     在今天的加料過程（各取100克酵種加入100
克麵粉與過濾水），我不禁思考，瓶中生出來的水
真的是壞菌嗎？
    猛的一聞才發現，原來是酒精發酵過程中出現
的酒精，所以兩者才會都有出水的情況。而在
DAY.1~DAY.3並無明顯液體出現則是因為酵母菌
量不夠多或是出水不多所導致沒有觀察到類似現
象。

今日麵團酵種在開蓋前出現出水的情
況，聞起來介於酸臭與優酪乳之間。

今日開蓋搖晃前表面可見少許浮沫，水
體混濁，聞起來果香變淡，但仍然不
臭。

麵糰酵種1：取出100克麵
團（未碰水部分），加入
100克麵粉與100克過濾
水。

（2）水果酵母液：與前三日做法一致。

     出水的情況初步判斷為壞菌進入孳生，在酵
母尚未能抑制其生長時出現。因此我今日將麵團酵
種分為兩組做處理，日後再行觀察。

麵糰酵種2：留於原瓶中，
再加入200克麵粉與200克
過濾水。

DAY.4 2023/3/15

（1）麵糰酵種
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自製酵母過程

做麵包！(第一次)

麵包長大的秘密
–不同酵母對麵包的影響

#自主學習

DAY.6 2023/3/17  原定收種日

     經過為期五天的養製，今日執行第一次麵包試做。因為水果酵母液在評估過後認為還需要更
久的發酵時間（未開蓋前的泡沫在第五日才明顯增多），所以先拿麵糰酵種跟速發酵母來做。

今日水果酵母液 酵種1、2 酵種2號很猖狂！

高筋麵粉100g
水60g
糖25g
奶油15g
奶粉16g
速發酵母1.5g

速發酵母配方：

高筋麵粉100g
水60g
糖25g
奶油15g
奶粉16g
自製酵種33g

自製酵種配方：

搓揉成糰 揉出筋性（薄膜） 第一次發酵

後排為速發酵
母，前排為自
製酵種。
速發酵母麵團
有明顯膨發的
現象，但自製
酵種麵團沒有

第二次發酵

左邊為速發酵母成品，可見其非常蓬鬆，在口感上也有所體現。而右邊為自製酵種
成品，可見其未明顯膨起，口感也很結實，聞起來還有酵種的酸味（不是臭酸味）

僅供金質歷程獎活動使用 

請勿抄襲



自製酵母過程

做麵包！(第二次)

水果酵母成品，放大圖可見孔洞明顯，膨發的非常成功。

麵包長大的秘密
–不同酵母對麵包的影響

#自主學習

DAY.10 2023/3/27  水果酵母液收種日

     經過十天的養製，今日將水果酵母液過濾出來，後續與麵糰校種相似，每日早晚投餵2茶匙
麵粉、1.5茶匙水與1/4茶匙砂糖，連續約三日後，於投餵後2~4小時即可做麵包（該期間酵母活
性較好）。

高筋麵粉300g
水120g
橄欖油60g
鹽1/4T（茶匙）
水果酵母200g

水果酵母配方：

收種（過濾）、餵養

量比較大，所以用麵包機攪拌成糰發酵（90分鐘）

烘烤過程 出爐剖面
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問題檢討與改進方式

麵包長大的秘密
–不同酵母對麵包的影響

#自主學習

（1）麵團酵種

（2）水果酵母

    這次的麵團酵種養製並不算成功，經果思考後我認為原因有以下幾點導致麵
包沒有膨發：

沒有抓好養製時間與方法
製作麵包前2~4小時沒有再餵一次增加活力

    尤其第二點影響甚多。因為做麵包前一日將酵種冰進冷藏，低溫環境導致其
進入休眠狀態，隔日直接使用導致膨發不起來。下次有機會製作應該和水果酵母
一樣，做之前2~4小時餵養一次增加活力，使其能夠膨發。

    水果酵母相較於麵團酵種可說是非常成功，並且完成後的酵母只要將整體控
制在一定分量下就可以一直養下去。所以除了歷程中展示的試作品外，我也做了
很多次麵包，成果也都非常成功。
    同時，透過水果酵母的養製，我才得以歸納出麵團酵種的失敗原因與盲點。

心得反思

    這次的自主學習請媽媽擔任指導者從旁協助，從前期學習烘焙的

相關知識到養製，都有媽媽從旁協助。過程中因為上學導致一日中長時

間不在家，無法時刻觀察紀錄，有時已經膨發到滿溢出來，但因為我不

在家，媽媽先做處理但是未能顧及須拍照記錄，因此我學習到相互溝通

與理解。

    此外，我也學習到臨機應變的處理能力，理解到所有事情並非全

照計畫走向發展，生活中諸多的因素導致各種結果。比如原先對於自己

的成果十分有信心，但最後麵團酵種卻是以失敗收場，先是有點錯愕，

之後心理感覺有點挫折(因為五天的心血還有很多麵粉就白費了! )，但之

後趕快重振士氣，製作水果酵母，也得到出色的成果。

    因為上學的緣故，所以都於晚上執行餵養的動作，我覺得當初排

定計畫時，沒有考慮到時間排程導致自己差點忙不過來，故也學習到計

畫事情的彈性空間，讓自己可以因應當下狀態去做調整。

    最後，因為第一次規劃這一類偏實驗型的自主學習，導致在規劃

時常常想的太順遂，沒有預期與訂定失敗的備案，故出現與預期相左的

結果會措手不及。因此在下一次的自主學習，我應該設想未來走勢減少

損失、規劃備案，更從容的面對多面向的事情發展。

-END-
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