
前　言 

味噌是利用適當比例的黃豆、米及鹽，再

經由米麴菌、酵母菌等菌類進行醱酵而成的調

味料。味噌湯不僅為日本料理店必備的湯品，

也是一道家庭常見餐桌上的湯品。醱酵後帶有

鹹香的味噌，不論是與豆腐、海帶、魚類等一

起煮，都非常合適。「購買」不再只是味噌的

唯一選項，依照下列程序與步驟，加上一些些

適量的小心，您也能擁有自己的手做味噌喔！

準備材料

黃豆 600 公克

有機白米 600 公克

( 白 ) 味噌麴 2 公克

作者：邱淑媛 副研究員兼課長、

　　　陳金村 研究助理

　　　作物環境課

　　　農產加工研究室 

電話：(03)852-1108 轉 3301

味噌自己動手做

1

製作流程 (p.25)

培養米麴

1. 600 公克白米相當於 4 杯。先將白米洗淨，

加入 3 杯水浸泡 1 小時後放入電鍋煮熟，

煮好的飯會比平常吃的白飯乾一些。減少

烹煮的水量，是為了避免飯太濕而影響味

噌麴的生長。也由於添加的水量較少，浸

泡時間要足以讓米粒充分吸水，才不至於

有沒煮熟 ( 硬心 ) 的現象。

1 �裝瓶完成的味噌，室溫下進行後醱酵並
定期壓實，好吃的味噌值得期待
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2. 準備一個直徑約 45 公分的竹籃，洗乾淨後

晾乾，再以 75% 酒精消毒後自然風乾。選

擇竹籃是因為味噌麴的生長需要呼吸氧氣。

同時，把飯煮的比較硬也是因為較硬的飯

粒不會塌陷，通氣性較佳。

3. 把煮好的飯趁熱攤在消完毒的竹籃上，以酒

精消毒過的飯匙或是筷子操作可減少污染

的機會。等飯降溫至室溫後，灑上味噌麴

並充分拌勻。如何檢查飯的溫度呢？可減

少汙染、又不需要利用儀器設備的最好方

法，從竹籃的底部 ( 下方 ) 摸摸看，溫度要

跟手溫差不多。

4. 準備一塊比竹籃大的紗布，沾濕後擰乾不可

滴水，覆蓋在竹籃上方。蓋布可避免果蠅、

蒼蠅或其他昆蟲的沾染，濕布則可減緩米

麴水份的蒸散保持濕度。水分蒸發太快造

成飯粒乾硬時，味噌麴無法生長。

5. 找一個陰涼通風且無日光直射的位置放置麴

盤，每天早晚翻麴一次。夏天約需 2 天，

寒流來時可能需要 4 天。翻麴時取下覆蓋

2

5

3

6

4

7

8

9

22

農業新科技與新知

味噌自己動手做



�2 �竹籃等器具要確實用 75% 酒精消毒

�3 �將煮熟的飯用消毒過的器具將其打鬆

�4 拌麴時要確實且均勻的灑在飯上面，並翻鬆

�5 拌好麴的飯，覆蓋上一張沾濕並擰乾的紗布

�6 味噌麴接種後約 1天，飯的周圍開始有細微的菌絲
產生

�7 可以拌黃豆攪碎的味噌麴，飯的周圍佈滿白色菌
絲，而且有水果香

�8 �米麴最佳的階段整盤皆為白色短毛狀

9 �過老的米麴已經開始產生黃綠孢子，香氣濃度已降
低

�10 �將米麴與煮熟的黃豆秤重，添加總重量 6% 食鹽後
需將其三者攪拌均勻

�11 以絞肉機將三者混合物攪碎

的布，在自來水下洗淨後重新擰乾，以乾

淨的筷子將米麴翻一翻，並將結塊的團粒

打散。味噌麴生長時，菌絲會將飯粒間膠

結成團，翻麴的用意是增加味噌麴的均勻

度，將較乾的表面翻到內部，避免蒸發過

乾影響麴菌生長，並增加空氣流通的機會，

同時兼具降溫的效果。

培養期間米麴會有什面變化呢 ? 在第

一天看起來就是飯，看不出有什麼變化。

第二天，會發現飯粒上長了白白霧霧的東

西。接下來飯粒上會佈滿白色的菌絲，像

長滿了白色短頭髮，並且有水果的香氣，

並且在白色短毛的末端有圓珠狀的白色顆

粒，這是味噌麴的未成熟孢子，此時是拌

黃豆的最佳狀態。如果在白色的米飯上有

其他顏色的微生物生長，趁早將其挖掉。

若整片都是就必須廢棄，加強消毒後重新

培養。

拌入黃豆

1. 米麴養到佈滿白色短毛且水果香氣產生後，

就應該泡黃豆了。一斤黃豆洗淨後加 3~4
倍水浸泡 4~6 小時，到黃豆高度不再增加

為止。將吸飽水的黃豆清洗後瀝乾，以壓

力鍋、電鍋或蒸籠蒸煮，亦可以開水滾煮，

要煮到軟爛，將半片黃豆平放在食指上，

以大拇指指甲可輕易掐破的程度，瀝乾並

冷卻備用。

2. 將養好的米麴及瀝乾的黃豆混合，秤量總重

量並扣除器具的重量。將總重量乘上 0.06 
後即為需要添加的食鹽重量，例如米麴及水

煮黃豆的總重為 2,200 公克，成上 0.06，
需要添加 132 公克食鹽。秤好所需的食鹽

量，加到米麴及黃豆中，將攪拌均勻。
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�12 將攪碎的味噌泥從罐底慢慢裝填，儘量壓實，不要
留空氣

�13 �味噌裝好後，用紙巾將瓶口擦乾淨，並灑上薄薄的
鹽花

�14 �在灑上鹽花後，壓上裁好的年糕紙，減少空氣接觸
面積

3. 將混好的黃豆、米麴及食鹽絞碎，可利用絞

肉機絞碎 2 次；或利用慢磨機磨成泥，但

需要將乾 ( 渣 )、濕 ( 汁 ) 兩處出口收集到

的味噌泥混合均勻；如果都沒有合適的攪

碎機器，亦可將混合物裝袋後用桿麵棍壓

碎。

4. 壓碎後的味噌泥，外觀完全是味噌的樣子，

但味道還不對，需要經過後續酵素分解、

乳酸菌醱酵及熟成。可將壓碎的味噌泥填

充入事先洗淨、晾乾並消毒的容器中，所

填充的味噌泥要壓緊、壓實，不可留空氣。

填至容器 9 分滿後將表面抹平，灑上一層

薄薄的食鹽，並剪一塊比容器稍大的年糕

紙或耐熱塑膠袋，將味噌的表面完全的覆

蓋住，並排除味噌與塑膠袋間的所有空氣，

再蓋上蓋子，放置於室溫。

5. 後醱酵期間，所加入的食鹽將創造出適合乳

酸菌生長的條件。乳酸菌生長會降低味噌

的酸鹼度，抑制腐敗菌的生長，並產生風

味物質。味噌泥與空氣的接觸面會有產膜

酵母或黴菌等耐鹽但好氧的微生物生長，

將產生不良氣味。由於乳酸菌可在無氧的

狀態下生長，所以絞碎的味噌泥在充填的

時候要壓緊以排除所有的空氣。在後醱酵

過程中，味噌麴 ( 米麴 ) 中的酵素會持續分

解大豆蛋白及米中的澱粉，產生甘味物質

及小分子糖，小分子糖被乳酸菌轉化為後

有機酸降低 pH 值並提高保存性。乳酸生長

會產生二氧化碳，造成味噌體積膨大，內

部產生空洞，須定時（每週）關心，將味

噌重新壓實鋪平並覆蓋後繼續培養，直至

體積不再變化為止。

6. 味噌在培養 2 到 3 個月後即進入熟成期，

體積不再變化，請品嚐嚐看，若風味喜歡，

您的手工釀造的味噌就完成了。趕快做一

道料理嚐嚐看吧。

由於乳酸菌是環境中的自然落菌，每

個人家裡的不盡相同，培養味噌的環境溫

度也各不相同，所以釀出來的味噌各有風

味。

結　語

製作味噌一點都不難，只要掌握住文中提

醒的注意事項，注意衛生，加上您的愛心陪伴

與耐心等待，獨一無二的手做味噌等著要上場

囉！！

心動了嗎 ? 趕快去買黃豆跟米回來，自製

味噌和親朋好友分享吧！！
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1. 味噌麴

Q：味噌麴哪裡買 ?
A：在網路搜尋軟體中鍵入「味噌麴」，

可找到數家廠商。各家廠商的味噌麴

用量不盡相同，動手做味噌前先查清

楚喔。

2. 養麴的容器

Q：是否一定要用竹籃 ? 
A：竹籃是好工具，但務必洗乾淨及消毒。

竹籃易排水且透氣性佳，因為米麴在

生長的過程中需要呼吸氧氣，且米麴

怕水氣凝結阻礙呼吸，竹籃是養麴的

極佳工具。但因為竹片間交錯處不易

清洗，建議買一個專門養麴用的竹

籃，且不同的釀造 ( 例如味噌及米酒 ) 
操作之間，竹籃最好不要混用。

3. 味噌麴的培養

Q：麴養過頭了 ( 時間太久米麴變黃綠 )
怎麼辦 ?

A：還是可以繼續往下做，過於老熟的米

麴酵素活性相對較低，所以，後醱酵

及熟成時間需要拉長。

4. 後醱酵

Q：味噌在膨起來後重新壓實，覆蓋年糕

紙時還需要再灑食鹽嗎 ?
A：可以不用，但年糕紙要確實壓實。

5. 味噌的顏色

Q：味噌顏色越放越深，還可以吃嗎 ?
A：是正常的，因為味噌中有胺基酸及還

原糖，顏色增加是褐變反應的關係，

與醬油放越久鹽色會越深一樣。只要

表面未長黴，風味良好，請放心食用。

6. 消毒用酒精

Q：消毒用酒精的配法 ?
A：消毒用酒精最適濃度為 70~75%。在

藥房買 3 瓶 95% 藥用酒精或食用酒

精，添加 1 瓶冷開水，混合均勻。

味噌小 Q&A

味噌製作流程圖
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