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談食安風暴下的新風潮―自己榨油？

油脂可以提供人體所需熱能、保護內臟、

關節及神經，促進人體對脂溶性維生素A、

D、E、K的吸收，更能提供人體無法自行合

成的必需脂肪酸。日常生活中，我們除了可從

烹煮的食物中獲得油脂，就連享受零食(如餅

乾、麵包、沾醬等)的過程中，也可能攝取到

相當的油脂。然而，一位成人每天脂肪的攝取

量不宜超過總熱量的25~30%，如何在有限的

額度內慎選優質油脂，顯然是十分重要議題。

消費者用油習慣

在農村時期，到油行搭油是很常見的。然

而，隨著溶劑萃油之技術與設備之引進，溶劑

萃取之食用油已成為廚房主流，國內現今市售

食用油中，約80%以上為溶劑萃油，僅少數仍

以物理法榨取。然而近年來，光是食用油就有

棉子油、餿水油、低價油混摻及銅葉綠素等事

件頻傳，眾多食物中亦含有危害健康之反式脂

肪，導致民眾對市面上的油品失去信心。

於是這幾年來，直接到榨油行買油、或

向農友收購原料再運到榨油行代工榨油等舊

習又逐漸恢復；甚至流行起購買小型榨油機

在家自己榨油之風潮，導致近年中、小型榨

油機之銷售數量遽增。根據購買者表示，自

己榨油至少可以確定材料來源，減少問題假

油及外摻不明物等疑慮。然而，自己榨油與

坊間榨油有何差異？自己榨油應如何選擇設

備與材料？自己榨油是否有其他潛在問題？

諸多問題尚待解決。

坊間製油

目前，國內中小型的製油坊多以物理壓

榨法榨取植物種子，以獲取食用油。所使用之

材料主要以臺灣有生產的高含油種子為主，如

花生、芝麻及油茶等。物理壓榨法依照壓榨原

理，可再細分為「餅式榨油法」及「螺旋榨油

法」兩種。其中，「餅式榨油法」的特色，係

在榨油前，將粉碎種子(仁)炒蒸後製成圓形餅

狀，再施予垂直之壓力榨取油脂；而「螺旋榨

油法」則將炒焙過種子(仁)透過螺旋榨膛擠壓

取油，其流程如下圖所示。因「螺旋榨油法」

較省工省時，故目前坊間以「螺旋榨油法」較
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多，但因兩者所製油品香氣及顏色不同，「餅

式榨油法」亦有其固定擁護者。

以苦茶油種子(油茶籽)為例，手工摘取的

油茶籽需先乾燥至適當含水率，去除果殼、

種殼、未熟果、雜質及瑕疵品，得到優質種

仁，才能開始榨油。「餅式榨油法」之種仁

需先予以粗碎、水蒸、整形，再以機械由圓

餅兩端施予垂直之壓力榨取油脂，所得油品

尚需經沉澱及過濾之程序。目前亦有改良的

餅式榨油機，不需粉碎、水蒸、整形等過 天然日曬乾燥中的油茶籽(楊正釧 攝)

小果油茶籽果殼(左)及種殼(右)(許富蘭 攝)

「餅式榨油法」之茶籽種仁需先予以粗碎(許富蘭 攝) 粗碎之油茶籽種仁經水蒸後，製成圓餅狀，以進行餅式

榨油(徐光平 攝)

小果油茶籽未熟果(左)及瑕疵品(蟲粒及霉粒)(許富蘭 攝)
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程，可將榨油程序更進一步簡化。

而螺旋榨油法常事先將種子(仁)進行炒

焙，以提升其溫度並控制水分至適合壓榨的

程度後，再倒入螺旋榨油機內之進料口，種

子(仁)落入錐形螺旋軸心後，隨著軸心的旋轉

而被推進，螺紋間距及榨膛空間逐漸縮小，

種子(仁)所承受的壓力逐漸增加，進而擠壓出

油脂，並由縫隙中流出，而粕則由榨膛不斷排

出。此過程將因摩擦力而額外地使溫度上升，

間接使油及粕溫度增加。所得油品亦需經沉

澱、過濾及裝瓶等程序，而亦有製油坊會將粕

再投入進料口，進行第二次及第三次榨油。除

了工廠級大型螺旋榨油機，目前坊間還有大小

不同的螺旋榨油機供選擇，最小有像是削鉛筆

機以手為動力之家用螺旋榨油機，其次如每

次進樣量約500 g之桌上型電力螺旋榨油機，

再者如每次進樣量約1~5 Kg中型螺旋榨油機，

及每次進樣量約20 Kg之大型螺旋榨油機等，

軸心大小有1、1.5、2.5、3.5、4.5、6、8、10不

等，榨油效率各不相同。

圖左：直壓式榨油機之榨油情形。圖中：所得油品需經沉澱及過濾機處理。圖右：種籽榨油前需經炒焙以除去多餘的水份

(許富蘭 攝)

螺旋榨油機之榨油情形(楊正釧 攝)

螺旋榨油機之錐形螺旋軸心(許富蘭 攝)
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自己的油自己榨？

為能了解製油方法及機器大小等對所製

油品的影響，我們取相同來源之小果種油茶種

子，分別以螺旋榨油機、餅式榨油機及溶劑萃

取法製油，使用的設備及條件簡述如下：

小型螺旋榨油機：秤取500 g種仁，炒焙

約30 min後，直接進小型螺旋榨油機榨油。

中型螺旋榨油機：秤取5 Kg種仁，炒焙

約30 min後，直接進中型螺旋榨油機榨油。

餅式榨油機：秤取1000 g粉碎種仁，以棉

布包覆製餅，再施以2400 psi 垂直壓力榨，進

餅式榨油機油。

溶劑萃取：秤取100 g粉碎種仁，裝入濾

紙筒內，以正己烷為溶劑，以索氏萃取法進

行油脂萃取。 

油茶籽種仁經螺旋榨油機、餅式榨油機

及溶劑萃取所製得之油與粕之外觀如下圖。

其中，油品外觀以溶劑萃取油最為澄清，其

次為餅式榨油機所得之油品，而螺旋榨油機

所得之油有較多殘渣及沉澱。而粕的外觀以

溶劑萃取所得的粕顏色最淺，為淡黃色粉末

狀；餅式榨油機所得之粕呈餅狀，經敲碎亦

為淡黃色粉末；螺旋榨油機所得之粕顏色最

深，並呈現出榨膛的形狀。

小果種油茶籽經不同製油法之得油率與

粕之殘油率如表1。油茶籽種仁之得油率以溶

劑萃取法最高，顯示正乙烷可以將種子(仁)內

大部分油脂萃出，而餅式榨油法與螺旋榨油法

之得油率分別為20~25%及20~36%，此數據受

種子脫殼程度、含水率、進樣量、壓榨溫度、

過濾程度等因子之影響。比較溶劑萃取法與物

理壓榨法之得油率可知，物理壓榨法無法將將

種子(仁)內油脂完整萃出，仍有許多殘油保留

於油茶粕中。故將餅式榨油法與螺旋榨油法所

得之粕再以索氏萃取法進行油脂萃取，可以發

現兩者粕內仍分別含有約25%及10%的殘油。

由左至右分別為小果油茶籽種仁經小型螺旋榨油機、中型螺旋榨油機、餅式榨油機及溶劑萃取所製得之油(與粕(b)之外觀 
(許富蘭 攝)

(b)

(a)
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由於螺旋榨油法具有連續榨油、省工、

省時的優點，且適合多種種子，因此，亦常

見應用於亞麻籽、南瓜籽、葵花籽、芝麻等

種子之榨油，茲將多種種子以小型螺旋榨油

機製油結果整理如表2。由表可知不同種子之

得油率不同，亞麻籽較低，白芝麻、黑芝麻

及葵花籽可得較多的油。相同種子之得油率

亦略有不同，此與其來源、含水率等有關。

值得注意的是，種子的成本亦有很大的差

異，不同產地、不同種植方法、單次夠買量

等，可以使價格有2倍以上的差距。

滴滴皆辛苦

以小果種油茶為例，手工摘取的油茶果

實中有一半的重量是水分，乾燥的果實中有

25~39%果殼待去除，移除果殼後的種子有約

25%的種殼待去除，移除種殼後的種仁內含約

40%油脂，透過物理壓榨法，除去殘渣後的清

澈油脂才來到消費者手中，真可謂滴滴皆辛

苦。因此，為了善用此珍貴之油脂，建議採

購時盡量少量購買，以免因放置時間太長而

油脂氧化；此外，烹調的溫度勿過高，烹煮

時間勿過長，都是享受好油的基本原則。

市售油有許多號稱冷壓製油，其實各家

對冷壓的溫度之定義、前處裡(炒焙與水蒸)

的溫度與時間等條件皆不同，且螺旋壓榨時

會產生額外的高溫與種子脫殼程度不一…等

種種加工過程，皆對油品有所影響。自己製

油雖不會吃到反式脂肪(氫化油)、精製油、假

油、摻油，但應注意原料安全，如種子來源

(進口國)、栽培方式(安全用藥)、完整度(不破

碎)、新鮮度、儲存方式等，此外，自製油因

含有較多的殘渣，因此不利儲存，建議應冷

藏且盡早食用完畢。

表1 小果油茶籽經小型螺旋榨油機、中型螺旋榨油機、餅式榨油機及溶劑萃取等不同製油法之粗
得油率

(小型)螺旋榨油機 (中型)螺旋榨油機 餅式榨油機 溶劑萃取

得油率(%) 23.7 33.0 23.0 39.4

表2 小果油茶籽、亞麻籽、南瓜籽、白芝麻、黑芝麻、葵花籽等經小型螺旋榨油機榨油之粗得油
率與油品顏色

小果苦茶籽 亞麻仁籽 南瓜籽 白芝麻 黑芝麻 葵花籽

得油率(%) 30~36 23~26 20~39 35~43 35~37 30~49

顏色 金黃 黃橘 紅褐 黃 青綠 土黃


