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一、前言

天貝的發源地為印尼，是一種以大豆為原料進行發酵後的食物，發酵菌種為寡

孢根黴菌 (Rhizopus oligosporus)，製作成天貝再進行烹調是印尼人食用大豆的主要方

式，就如同華人習慣食用豆漿、豆腐。天貝的製作方式並不困難，大致上可分為浸

泡、蒸煮、發酵三個步驟：首先需將大豆浸水隔夜，讓大豆充分吸收水分，更容易去

除種皮，接著蒸煮至熟，再次濾除水分後，待煮熟的大豆降溫，加入菌種混合均勻，

放置在32~36℃環境中，經過約24小時發酵，可見大豆表面覆滿白色菌絲（圖一），

此時，大豆已不再是原本散落的顆粒，而是被寡孢根黴菌的菌絲連結成具有彈性的塊

狀，有著淡淡的、類似菇類及堅果的香氣。國際上對於天貝的認識最早可追溯至1960

年代，當時天貝的各種特性已經引起許多歐、美、日學者關注，除了在營養成分及發

酵加工之外，保健方面如改善記憶力、緩解神經炎、幫助預防乳腺癌及心血管疾病等

都有許多相關研究報告。

在印尼，天貝為日常飲食的一部份，是重要的蛋白質來源，就連遠在地球另一端

的加拿大，幾乎每一家超市都買得到天貝，隨著新一波蔬食熱潮的興起，天貝也逐漸

成為西方飲食中，能替代肉類的植物性蛋白質來源。而鄰近的日本，慣於食用各式各

樣的大豆食品，天貝也已存在於市場上（圖二）。台灣早在1980至1990年間，天貝隨

著印尼移工而來，除了專門販售東南亞商品的店鋪外，近年來已經可以在網路商店、

經營素食產品的有機食品商店，甚至是知名的連鎖超市購得，更有2~3家領有食品工

廠登記證、稍有規模的公司專門生產天貝。然而除了印尼移工外，只有極少數人會食

用天貝，甚至大部分人從未聽聞過天貝，即使作為植物性蛋白來源，在素食族群中慣

於食用天貝的也只占少數。

本文汲取衛福部食藥署食品營養成分資料庫以及美國農業部食品資料中心

(USDA FoodData Central) 當中各項所需之食品營養資料，以及市面上販售的天貝，其

天貝營養成分面面觀
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製造業者所提供的營養成分訊息，從中

探討天貝的營養成分，歸納整理後與其

他蛋白質豐富的食材進行比較，再以國

人膳食營養素參考攝取量(DRIs)進行計

算，以了解攝取固定份量的天貝占每日

營養需求之百分比，期望透過本文彙整

天貝在營養方面的優點，能讓國人更加

了解天貝，以間接促進國產大豆的多元

運用。

二、天貝的營養成分

如同前段所述，天貝是由脫去種皮

的大豆發酵而成，製作過程當中除了添

加少量的菌種外，可能也會加入一些醋

或其他可食用的酸性物質以降低酸鹼

值，利於天貝發酵，因此實際上天貝的

營養很接近完整的大豆。天貝含量較為

突出的營養素有蛋白質及膳食纖維，維

生素方面則有B2、B3、B6。根據衛福部

國健署資料，蛋白質是構成肌肉、器官

的原料，具有修補、建造身體組織的作

用，也參與免疫、代謝相關酵素作用；

膳食纖維能促進腸道蠕動，也是腸道益

菌的食物來源，有助腸道益菌增加，進

而調節生理機能；維生素B群主要有維

持皮膚和肌肉健康、調節代謝、加強免

疫系統和神經系統等功能 (https://www.

hpa.gov.tw)，以上都是人體不可或缺的營

養素，皆能在攝取天貝時獲得。

圖三顯示天貝主要的營養成分

百分比，水分占59%，其次為粗蛋白 

(19.9%)，接下來依序為粗脂肪 (10.4%)、

總碳水化合物 (8.8％)、其他成分

(1.9％)，在總碳水化合物中有將

近3/4為膳食纖維。由此可知，天

貝是一項富含蛋白質以及膳食纖

維的食物。在表一，將天貝與其

他植物性、動物性且富含蛋白質

的常見食材比較，天貝的含水量

較豆腐低，因此蛋白質含量較豆

腐高出許多，尤其嫩豆腐含水量

將近9成，蛋白質的含量只有天

貝的四分之一，從嫩豆腐、傳統

豆腐到小方豆干，含水量逐漸遞

減，蛋白質含量也逐漸升高，小

方豆干的含水量相當於天貝，這

也反映出天貝是一項營養密度高

的食材。此外，豆腐、豆干等製

品，是以豆漿凝固而成，製作過
圖二、左、中：加拿大超市中販售的天貝商品。右：日本
的天貝商品。

圖一、左：大豆表面白色顆粒為寡孢根黴菌菌粉；中：
可見到菌絲已逐漸覆蓋大豆，且因寡孢根黴菌呼吸作用
而產生水氣；右：完成發酵後菌絲幾乎完全包覆大豆。

發酵前 發酵中 發酵後
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程需去除豆渣，因此在膳食纖維方面也

低於天貝，即使是含水量較低的豆干，

膳食纖維含量也只有天貝的一半，不過

因為製作過程需使用硫酸鈣作為凝固

劑，豆干的鈣含量高出天貝許多。毛豆

仁是未成熟的大豆種子，因此含有的營

養成分較為完整，膳食纖維含量略高於

天貝，蛋白質含量也有天貝的60%，不
過維生素B含量仍是天貝較高，主要是
發酵時微生物會製造維生素B，
天貝甚至含有非常微量的維生素

B12(0.1 µg/100g)。此外，豆腐皮和

素肉的蛋白質含量要比天貝再多

一些，這是因為製程上使蛋白質

濃縮的緣故，且素肉因經過調味，

鈉含量相當高。

天貝與常見的肉類，包含豬、

雞、魚肉相比，蛋白質含量差異不

大，不過動物性蛋白完全不含膳

食纖維，礦物質如鈣、鎂、鐵，也低於

天貝，維生素B則是肉類較多。這意味
著當攝取等量的蛋白質時，食用天貝可

以獲得更多鈣、鎂、鐵等人體所需的微

量營養素，更有膳食纖維能幫助消化、

整腸健胃、調節代謝，除此之外也能減

少肉類中飽和脂肪的攝取。除了人體必

須的營養素外，天貝更含有大豆中最受

矚目的機能性成分異黃酮，有許多研究

表一、天貝與其他蛋白質食材各項營養成分比較表（每100克含量）

 天貝* 毛豆仁 嫩豆腐 傳統豆腐 小方豆干 豆腐皮 素肉 肉雞 豬小里肌 虱目魚

水分 (g) 59 69.8 89.9 81.2 67.3 59.6 57.2 65 72.8 67.4

熱量 (kcal) 202 135 53.2 89 161 210 210 248 139 179

粗蛋白 (g) 19.9 12.5 4.9 8.5 17.4 25.3 23.9 16.1 21.1 21.8

粗脂肪 (g) 10.4 6.1 3 3.4 8.6 11 10.1 19.9 5.4 9.5

碳水化合物 (g) 8.8 9.8 1.6 6 3.5 2.4 6 0 0 0.2

膳食纖維 (g) 6.3 6.5 0.8 0.6 3.3 0.6 5.5 N/A N/A N/A

鈉 (mg) 22 359 32 2 116 23 731 44 46 41

鈣 (mg) 111 86 13 140 685 62 120 1 4 16

鎂 (mg) 81 70 36 33 56 96 72 6 23 33

鐵  (mg) 2.7 2.9 1.3 2 4.5 4.7 4.3 0.4 1.4 0.6

維生素B1  (mg) 0.1 0.2 0.1 0.1 0.1 0.2 0.1 0.2 1.2 0.2

維生素B2  (mg) 0.4 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 0 0.2 0.3 0.1

維生素B3  (mg) 2.7 0.7 0.3 0.3 0.3 0.6 0.7 4.6 4.2 6.7

維生素B6  (mg) 0.3 0.1 0.1 0.1 0.1 0.7 0 0.4 0.5 0.6

維生素B12  (µg) 0.1 0 0 0 0 0 0 0.4 0.9 1.8

*資料來源為臺灣市售天貝檢驗報告數據及美國農業部食品資料中心，經筆者整理及計算之平均值。

圖三、天貝主要營養成分之百分比。
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37%左右。與肉類比較，2份雞肉的DRIs

低於天貝，為24%，豬肉和魚肉則略高

於天貝，大約在32%左右。在膳食纖維

方面，攝取2份天貝可達到建議攝取量

的18%，與毛豆相當，其他豆類製品皆

低於天貝，而肉類則不含膳食纖維（圖

四）。在維生素B方面，天貝含有維生素

B2，2份天貝的DRIs可達到30%，高於其

他肉類和大豆製品。從天貝中可獲得的

維生素B3和B6雖較肉類低，但在豆製品

當中則是數一數二，DRIs分別為14.5%及

15%，只有維生素B6低於豆腐皮。一般

而言，植物性飲食來源不含維生素B12，

通常建議純素食者（不食用奶、蛋類）

另外攝取營養補充品，但在美國農業部

食品資料中心所提供的資料中，天貝卻

含有維生素B12，不過有研究報告指出，

天貝當中的維生素B12並非常態，加上含

量非常稀少，故仍不建議將天貝作為補

充B12的主要來源。

四、結語

天貝雖然為發酵食品，風味卻相當

清淡，不會有過濃的發酵氣

味，而有類似菇類、堅果的香

氣，且含有豐富的天然鮮味，

各種烹調方式皆適宜。簡單

來說，天貝煎、炸後灑上適

量椒鹽及蒜粉，即相當美味，

也可利用豆腐的烹調手法，

如紅燒、燴煮，或是與咖哩

燉煮，都能成為佳餚。比較

具有創意的作法則可切成薄

指出大豆異黃酮與預防乳癌、減少女性

更年期不適、改善骨質疏鬆等具有相關

性，此外，相較於未經發酵的大豆，天

貝含有更多人體更容易吸收利用的去醣

基型異黃酮 (Isoflavone aglycone)，這是
因為經過微生物發酵，原本大豆中的醣

基型異黃酮 (Isoflavone glycoside) 被水解
去除醣基，進入腸胃道後能更快被人體

代謝利用，省去原本需要的水解步驟。

三、國人膳食營養素參考攝取
量（DRIs）百分比之比較 

DRIs是將身體健康的人作為對象，

以維持及增進國人健康並預防營養素缺

乏為目標所訂定的參考攝取量。針對各

種營養素的特性，DRIs當中包含平均需

要量、建議攝取量、足夠攝取量 、上限

攝取量等。為了進一步凸顯天貝在食品

營養方面的特性，比較與其他蛋白質來

源食材在DRIs方面的差異。目標對象設

定為31~50歲女性，估算攝取2份 (75g) 天

貝時，即可達到每日建議量30%的蛋白

質，等量的豆腐、豆干則是7%~26％，毛

豆仁為19%，豆腐皮及素肉則較高，為

圖四、31~50歲女性攝取2份蛋白質食物後，所獲取各項營養
素之DRIs百分比。
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片燒烤，將會呈現有如培根的樣貌，也

可剝成碎粒狀後，不斷翻炒至金黃色，

有如炒蛋的效果，甚至有些微類似蛋的

氣味。

天貝的料理方式不但變化多端，

更含有豐富的營養，是非常良好的植物

性蛋白質來源。食用天貝除了可攝取充

足且符合人體需求的優質蛋白質外，還

可同時獲得豐富的膳食纖維、維生素

B2、B3及B6。此外，天貝的零售價不

高 (25~31元/100 公克)，對消費者而言，

雖然比豆腐、豆干貴一些，但營養更豐

富，還是相當划算；對業者而言，價格

也好一些，更有機會運用品質、風味、

營養都更佳的國產大豆，以創造更高的

產品附加價值。
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