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餐飲業發展低油料理之關鍵問題與替代案例 

財團法人 食品工業發展研究所  謝侑蓉、陳麗婷 

出版日期：2012.03.23 

權衡：美味與健康平衡的關鍵問題 

油脂為食物帶來滑潤豐腴的口感，以高於沸點的溫度烹調，締造酥脆的質地

與濃郁的風味，於是不分國界、廣受喜愛。同時「脂味」亦被列為味蕾能夠辨識

的第六味，富含油脂者的食材如鵝肝、魚子醬、鮪魚肚等，都被認為是頂級美味

食材，入口即融的鮮味，讓人著迷。但隨著保健意識提升，如何減少油脂又能保

留美味，已成為消費者和餐飲業者共同關心的重要議題。 

過去無論西式烹調普遍運用的奶油基底醬汁或中式慣用的過油手法，都存在

對高油脂口味的高度依賴。隨著社會發展步調和人口結構轉變，台灣外食比例超

過 70%，餐飲業營業額逐年上升(見表 1)。因此外界多對餐飲業的低卡、低油或無

添加等健康風潮，抱以期待。但如何改變普遍概念中健康與美味無法並存的刻板

印象，走出具美味健康兼具的餐飲路線，為健康餐飲巿場開創出新商機，確實值

得重視及研議。因此，本文鎖定低油料理為討論主題，透過國內外相關案例的討

論，以期為餐飲業朝低油等健康餐食路線發展提供具體參考方向。 

表 1  近四年餐飲業營業額 

 單位：百萬元 

年 餐飲業整體 餐館業 飲料店 其他餐飲業 

2008 321,656(年增 1.82%) 271,312 36,041 14,304 

2009 321,781(年增 0.04%) 271,718 35,757 14,306 

2010 344,752(年增 7.14%) 291,645 37,898 15,209 

2011 372,139(年增 7.94%) 316,721 39,735 15,683 

資料來源：經濟部統計處，食品所 ITIS 計畫整理(2012/03)。 

低油餐飲策略：烹調習慣及設備調整 

改變烹調習慣 

烹調方式影響油脂用量甚鉅，因此應避免用油量較高者如「炸、爆」等，改

以「蒸、煮、烤、涮、拌、燜、燙、滷」等替代，對減油具有直接助益。如「煎」，
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