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壹、前言 

一、研究動機 

 

近年來台灣經濟低迷，影響了許多產業，而健身人數不減反增，除了高收入族群，

許多家庭主婦及學生也紛紛加入這陣健身風潮中，同時也專為健身所設計的餐點在餐飲

市場的比重，而 「Miss Energy 低 GI 廚房」就是其中之一。 

 

本專題以「Miss Energy 低 GI 廚房」為研究主題，「低 GI 飲食」又稱為「低胰島素飲

食」，可以穩定血糖，避免脂肪囤積和延遲肌餓感。在台中台灣大道附近玉門路轉角有間

讓人感覺能量滿滿的黃綠色繽紛貨櫃餐廳──Miss Energy 低 GI 廚房，用餐時間店外滿滿

的排隊人潮，內用也一樣座無虛席，本組上網搜尋了業者的粉絲頁，發現了有 2700 多人

追蹤，因此本組想要了解 Miss Energy 低 GI 廚房的經營策略以及受顧客歡迎的成功因素。 

  

二、研究方法 

 

(一) 文獻蒐集法：收集網路文章、報章雜誌加以整理及應用，進一步了解「Miss Energy

低GI廚房」的相關資訊。 

(二) 深度調查法：以通訊訪談，訪問老闆李靜怡女士，深入了解其經營理念及行銷策略。  

(三) 問卷調查法：探討顧客在「Miss Energy 低 GI 廚房」的餐飲品質滿意度以及建議。 

 

三、研究目的 

 

(一) 了解低 GI 飲食的發展與特色。 

(二) 了解「Miss Energy 低 GI 廚房」之起源、經營理念。 

(三) 探討「Miss Energy 低 GI 廚房」之行銷策略、SWOT 分析及經營特色探討。 

(四) 分析「Miss Energy 低 GI 廚房」之消費者行為、服務品質滿意度。 

(五) 依據研究結果，提供店家建議，供店家未來營運之參考。 

 

四、研究流程 
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貳、正文 

 

一、文獻探討 

 

(一) 低 GI 飲食簡介 

 

GI 就是升醣指數（Glycemic index，簡稱 GI）是食物造成血糖上升的指數。升醣

指數的概念是由多倫多大學的大衛．詹金斯教授（David J. Jenkins）和同事於 1980－

1981 年在研究最適合糖尿病病人飲食時發展出來的。低 GI 飲食是指低升醣指數的飲

食，也就是含糖量低、高纖維、消化速度較慢的食物，讓血糖避免忽然飆高，低升

醣指數的食品有益於大多數人的健康。所謂的高 GI 值食物是指 GI 值在 70 以上（如：

糖果、白飯、山藥），低 GI 值食物是指 GI 值在 55 以下（如：綠色蔬菜、花生）。 

 

(二) 影響升醣指數的因素 

 

影響升醣指數的因素大致分為食物成分、食物的型態、纖維含量、烹調方式，

例如：單醣類易被身體吸收，GI 值較高；稀爛及切碎的食物較易吸收，GI 值較高；

纖維量愈高 GI 值愈低；高 GI 值的白飯或白麵包時搭配蔬菜可降低 GI 值。 

 

(三) 低 GI 飲食特色 

 

當攝取低 GI 食物時，血糖值維持在穩定狀態，供應身體細胞使用，較不會囤積

過多的脂肪，也較不會有暴飲暴食，所以較不易造成肥胖。低 GI 飲食具有以下 4 點

特色：（1）較有飽足感可有效控制體重。 （2）可避免血糖上升過快遠離糖尿病。 （3）

可控制血脂肪濃度降低中風機率。 （4）有助於提高注意力及記憶力。 

 

二、關於「Miss Energy 低 GI 廚房」 

 

(一) 「Miss Energy 低 GI 廚房」基本介紹 

 

1. 創業起源 

 

原本從事英語補習班班主任的李靜怡小姐，於任教期間喜歡烹飪，時常煮

點心給孩子們吃，因此不斷磨練廚藝。此外，老闆娘在還沒有開這家店前參加

過 world gym 健身房的減重比賽，且連三屆都得前三名，所以老闆娘依照自己減

重經驗設計一整套的減重餐，幫助想減重的人可以增肌減脂。在 2016 年初開始

準備創業，2017 年 3 月 27 日試賣，並於當月 31 日正式開幕。 

 

 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%9A%E5%80%AB%E5%A4%9A%E5%A4%A7%E5%AD%B8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%96%E5%B0%BF%E7%97%85
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(1) 店名起源 

 

「Miss Energy」中文名為「能量小姐」，因為老闆娘很喜歡上健身房運

動，她給大家的形象就是很有能量，因此老闆娘家人在老闆娘創業初期提

議將店名命為 Miss Energy，經由大家一致的想法後決定命名為能量小姐。 

 

(2) 商標設計 

 

    商標的設計主要是以簡單為主，沒有任何 

的圖案，也間接代表著他們的食物也沒有任何 

再製、加工的形象，皆以食物最原始的形式來  圖二：Miss Energy 商標 

呈現。                                 （資料來源：Miss Energy 官網）                         

                                    

2. 食材挑選原則                          

 

據經營者表示每一樣食材都是精心挑選，試吃過非常多家的廠商才決定使

用，所以所有分店的主食都會使用跟總店相同來源的食材，但蔬菜類各分店可

使用當地、當令的蔬菜以保持食材的新鮮度。    

                                          

(二) 「Miss Energy 低 GI 廚房」行銷策略 

 

「行銷策略可分為產品策略、價格策略、推廣策略與通路策略四大類，合稱為

行銷 4P 或行銷組合。」（沈禎娥、莊宏啟、蕭煒羣，2012）。分為下列四種： 

 

1、 產品策略：  

 

因為業者主張低 GI 的餐點，所以盡量以

低脂高蛋白、原始的方式來呈現。許多人製

作出來的水煮餐都是平淡無味的，長期吃下

來會覺得厭煩，但是 Miss Energy 的餐點具有    圖三：Miss Energy 餐點 

豐富變化，餐點不只有水煮餐，另外還有清 （資料來源：本組自行拍攝） 

滷、涼拌等多元方式烹調。便當部分，主餐搭配紫米飯，主要因為根據食

藥署資料表示 ，紫米中的膳食纖維可促進腸胃蠕動、幫助消化，也能增加

飽足感、降低食慾、減少食用零食變胖的機會。配菜是由半顆水煮有機蛋

以及四分之一顆地瓜與三道蔬菜組合而成，每道料理均有標示總熱量。 

表一：Miss Energy 低 GI 廚房產品策略 

（１）商品產品線 
A. 產品線廣度為 3（包含便當、飲品及加點類）。 

B. 便當類深度 7，飲品類深度 5，加點類深度 9，長度共 21。 
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（２）產品特色 
A. 餐點種類多元，讓顧客有更多選擇。 

B. 產品品質符合低 GI、低熱量，每道料理皆有熱量標示。 

                  表二：Miss Energy 低 GI 廚房主餐產品線熱量 

餐點 
水煮嫩 

雞胸便當 

韓式菇 

菇雞便當 

蒜泥豬 

里肌便當 

香滷 

雞腿便當 

泡菜豬 

里肌便當 

鹽烤 

鯖魚便當 

清滷 

牛腱便當 

熱量 437 大卡 457 大卡 472 大卡 572 大卡 468 大卡 539 大卡 480 大卡 

              （資料來源：本組研究彙整） 

2、 價格策略：  

 

據老闆表示，採成本加成訂價法，以成本加兩成為定價，以薄利多銷

的方式銷售，便當菜色平價卻豐富，CP 值極高。消費方式有兩種：（1）內

用每人最低消費金額 85 元。（2）外帶滿 1000 元，可享 3 公里內外送服務。  

表三：Miss Energy 低 GI 廚房之品名及定價 

便當 

品名 

水煮 

嫩雞胸

便當 

韓式 

菇菇雞

便當 

蒜泥 

豬里肌

便當 

香滷 

雞腿 

便當 

泡菜 

豬里肌

便當 

鹽烤 

鯖魚 

便當 

清滷 

牛腱 

便當 

價格（元） 90 95 85 90 95 100 110 

（資料來源：本組研究彙整） 

3、 通路策略：                               

 

目前共有總店與 8 間分店，以實體店面為主，外觀裝潢均以黃綠色貨

櫃為特色，因為店名叫能量小姐，所以黃色代表太陽，而綠色代表草地，

兩者代表天地之間的能量。 

                            

4、 推廣策略   

               

(1) FB 官方網站 

 

據業者表示是聘請專業官網經營者隨時更新官網訊息、提高人氣，

利用官網粉絲專頁，發布省時外帶方法、菜單介紹及宣傳優惠活動（如：

打卡送高山青飲品、新開發的菜色餐點）到粉絲團供顧客參考。 

 

(2) Instagram 熱門食客打卡 

 

因為店內、外裝潢設計吸引許多人目光，

加上許多人喜歡用 Instagram 記錄生活，許多

食客會在上面評論各個餐廳，而 Miss Energy

低 GI 廚房廣受食客好評，在好友分享的乘數

效應下打響了 Miss Energy 低 GI 廚房名號。           
圖四：IG 熱門標籤 

（資料來源：本組截圖） 

（資料來源：本組研究彙整） 



貨櫃廚房煮出新能量-- Miss Energy 低 GI 廚房玉門總店經營策略探討 

5 
 

(三) 「Miss Energy 低 GI 廚房」SWOT 分析 

         

為了達成企業願景必須執行適當的經營策略，可用 SWOT 分析對企業內、外部

條件進行評估，進而分析企業的優劣勢及面臨的機會和威脅。 

表四：SWOT 分析表 

                       （資料來源：本組自行彙整） 

三、「Miss Energy 低 GI 廚房」經營特色探討 

 

(1) 新興貨櫃潮流吸睛效果佳 

 

本店裝潢以黃綠色貨櫃為主，因為店名叫能

量小姐，所以黃色代表「太陽」，綠色代表「草地」，

代表天地之間的能量，讓顧客覺得到這間餐廳用    圖五：Miss Energy 玉門總店 

餐就能吸收到許多正面能量。                   （資料來源：Miss Energy 官網）                                                               

                                               

(2) 標榜低 GI 飲食符合健康趨勢 

 

Miss Energy 以低升醣指數來作為取向，不只讓瘦身減重的人可以食用，還有患

有三高的患者、希望身體更健康的人等消費者，都可以食用低升醣指數的食物。是

目前全台灣少數標榜用少油少鹽健康料理並以低升醣指數做為特色的餐廳。 

 

(3) 善用 SOP 穩定服務品質 

 

Miss Energy 以既定的 SOP 流程，讓每個工作站的員工都清楚了解自己要做的工

作，並採工作輪調制，以增加員工工作能力，也可避免讓員工覺得工作厭煩與一成

不變，同時也能降低餐飲業人員流動率及服務品質不穩定之困境。 

優勢（S） 劣勢（W） 

1. 資金充裕。 

2. 連鎖品牌形象具知名度。 

3. 產品品質符合低 GI、低熱量。 

4. 使用當地蔬菜，新鮮且成本較低。 

5. 有外送服務。 

1. 內用空間不足。 

2. 假日不營業。 

3. 餐飲業較辛苦，員工流動率高。 

4. 人手不足。 

5. 現場製作餐點較費時。 

機會（O） 威脅（T） 

1. 現代人注重養生。 

2. 外食人口增加，餐飲市場需求增加。 

3. 潛在消費者眾多。 

4. 網紅分享提高商機。 

5. 健身風潮的興起。 

1. 消費者對低 GI 飲食不了解。 

2. 新競爭者加入。 

3. 原物料持續上漲。 

4. 肉商公休影響餐廳營業。 

5. 餐飲業較辛苦導致僱用員工較困難。 
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(4) 外包專業官網粉絲團營造高人氣 

 

一般小型餐廳限於資金有限，多採自行經營 FB 官方粉絲團。但 Miss Energy 總

店願意投入資金聘請專業官網經營者定期更新各個分店的官網，吸引網友的目光，

在專業化團隊的經營下，Miss Energy 官網人氣日漸提高，帶來了許多的商機。 

 

四、問卷資料處理與分析 

 

本組發放問卷時間為2019年01月18日及同年 01月30日於Miss Enery 玉門店發放。

共 170 份問卷，有效問卷數量為 168 份問卷，回收率為 98.82%。 

 

(一) 消費者基本資料分析       表五：消費者基本資料分析 

性別 男士（58%）、女士（42%） 

年齡 
15 歲以下（2%）、16-18 歲（8%）、19-23 歲（44%）、 

24-35 歲（36%）、36-45 歲（4%）、46-50 歲（5%）、50 歲以上（1%） 

職業 
學生（52%）、家庭主婦（7%）、軍警公教（2%）、工商業（5%）、服

務業（30%）、其他（4%） 

有無健身習慣 有（69%）、沒有（31%） 

平均月收入 
23100 元以下（47%）、23101~30000 元（32%）、30001~40000 元（11%）、

40001 元以上（10%） 

                                                （資料來源：本組自行整理） 

由表五可知消費者以「男性」居多，約占 58%；年齡大多介於「19 -23 歲」；職

業之所以會出現「學生」偏高比例，可能是與玉門店鄰近東海大學有關，約占 52%，

其次為服務業，約占 30%；Miss Energy 餐點主要為健身族群所設計，且鄰近健身房，

所以有健身習慣的顧客約占 69%；學生佔大多數所以平均月收入 23100 元以下。 

 

(二) 消費者行為分析         表六：消費者行為分析 

 
圖 6：如何知道 Miss Energy 低 GI 廚房 

 

圖 7：用餐動機 
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圖 8：平均消費金額 

 

圖 9：最推薦的主餐 

 
圖 10：用餐時段圖 

由圖 6 到圖 10 結果顯示，由親友口耳相傳的

方式知道 Miss Energy 居多，約占 47.7%。因

為消費者多以中午用餐為主，中午休息時間

有限，所以出菜速度快與餐點好吃是吸引他

們的重要用餐動機，約各占 22%、24%。消費

者可能是因為以學生居多，所以平均消費金

額大多介於 100-200 元。有 37%的消費者推薦

水煮嫩雞胸便當，占比例中最高。 

（資料來源：本組自行整理） 

(三) 顧客忠誠度分析         表七：顧客忠誠度分析 

消費者是否有意願再次

前來 Miss Energy 用餐 

是 否 不一定 

 95％ 0％ 5％ 

消費者是否會把 

Miss Energy 推薦給親友 

是 否 無意見 

96％ 0％ 4％ 

                   （資料來源：本組自行整理） 

由表七結果顯示，有 95%的消費者願意再次前來 Miss Energy 用餐；有 96%的消

費者會推薦親友去參訪，由此可知消費者對於 Miss Energy 有相當高的評價。 

 

(四) 顧客平均重視度及滿意度分析 

本組將非常重要、非常滿意為 5 分，重要、滿意為 4 分，普通為 3 分，不重要、

不滿意為 2 分，非常不重要、非常不滿意為 1 分，最後計算出各項平均數。 

表八：Miss Energy 用餐前後顧客平均重視度及滿意度分析 

 題目 
重要度 

（Importance） 

滿意度 

（Performance） 
差距 

                                             

產品 

A1.餐點清爽不油膩 4.7 1 4.9 1 0.2 

A2.餐點可以延遲飢餓感 4.7 1 4.6 7 -0.1 

A3.餐點可以避免脂肪囤積 4.6 5 4.6 7 0 

A4.減重很有效 4.4 9 4.6 7 0.2 

58%  

23%  

14%  

5%  

100-200元 

201-300元 

301-400元 

401元以上 

37%  

22%  

7%  

9%  

7%  

7%  

11%  

水煮嫩雞胸便當 

韓式菇菇雞便當 

蒜泥豬里肌便當 

香滷雞腿便當 

泡菜豬里肌便當 

鹽烤鯖魚便當 

清滷牛腱便當 

65% 

35% 
中午 

晚上 
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A5. 菜單標示的熱量 4.4 9 4.5 8 0.1 

               

價格 

B1.餐點價格親民 4.5 7 4.3 11 -0.2 

B2.內用最低消費很滿意 4.5 7 4.7 6 0.2 

B3.外送最低金額很滿意 4.4 9 4.3 10 -0.1 

通路 
C1. FB 官網提供的資訊 4.5 7 4.4 9 -0.1 

C2.到店的交通便利 4.6 4 4.3 11 -0.3 

服 

務 

D1. 服務態度佳 4.5 7 4.9 1 0.5 

D2. 出菜速度快 4.5 7 4.9 1 0.5 

環境 

E1.用餐環境的滿意度 4.6 5 4.9 1 0.3 

E2.太陽色貨櫃屋很吸引我 4.2 12 4.3 10 0.1 

E3.外觀裝潢繽紛 4.3 11 4.2 12 -0.1 

E4.用餐能夠感到心情放鬆 4.6 3 4.8 5 0.2 

（資料來源：本組自行整理） 

(五) IPA 分析（Importance -Performance Analysis，重要程度分析法） 

 

藉由 IPA 分析可了解實際上業者的優勢與劣勢，並將重要度與表現程度的平均

值，繪製在二維矩陣，將各種服務屬性區分成四個象限：高重要高表現、高重要低

表現、低重要低表現、低重要高表現。依據本組發放問卷結果得出圖十一及圖十二。 

 
             圖十一：IPA 分析 

過度投入區 繼續保持區 

K：服務態度佳 

I：官網提供的資訊 

A：餐點清爽不油膩 

P：用餐能夠感到心情放鬆 

M：用餐環境 

L：出菜速度快 

G：內用最低消費 

4.67 , 4.92  

4.67 , 4.65  

4.63 , 4.56  4.45 , 4.56  4.40 , 4.55  

4.51 , 4.34  

4.51 , 4.79  

4.40 , 4.34  

4.11 , 4.79  

4.85 , 4.65  

4.46 , 4.85  

4.51 , 4.91  

4.61 , 4.92  

4.26 , 4.34  

4.34 , 4.26  

4.79 , 4.85  

4.20

4.30

4.40

4.50

4.60

4.70

4.80

4.90

5.00

4.00 4.10 4.20 4.30 4.40 4.50 4.60 4.70 4.80 4.90

滿意度 

重要性 

I 

A

 

B 

C D E 

F 

J 

K 

L 

M

N

O

P

G

H
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次要改善區 優先改善區 

D：餐點對於減重有效 

E：菜單標示的熱量 

H：外送最低價格 

N：太陽色貨櫃屋很吸引我 

O：外觀裝潢繽紛 

B：餐點可以延遲飢餓感 

C：餐點可以避免脂肪囤積 

F：價格親民 

J：到店交通便利 

       圖十二：IPA 綜合分析圖 

 

(六) 業者訪談 

 

訪談對象：李靜怡 老闆                              訪談時間：2018 年 12 月 1 日 

Q1：各分店如何管理食材來源？ 

A1：每一樣食材都是經過老闆娘精心挑選，試吃過非常多家的廠商才決定使用，所以幾 

乎所有分店都會使用跟總店相同來源的食材，蔬菜類他們會使用當地新鮮的蔬菜。 

Q2：怎麼樣去規劃服務生的管理範圍及工作流程？ 

A2：Miss Energy 有既定的 SOP 流程，每個工作站的員工都清楚了解自己要做的工作，而 

且也有工作論調制，避免員工在同一個工作環境上感覺到厭煩。 

Q3：成本加幾成作為售價？ 

A3：我們的利潤只有兩成其他都成本。 

 

參、結論 

 

一、 結論 

 

(一) 由表六顯示，由親友口耳相傳的方式知道 Miss Energy 居多，約占 47.7%。因為

消費者多以中午用餐為主，中午休息時間有限，所以出菜速度快與餐點好吃是吸引

他們的重要用餐動機。消費者可能因為以學生居多，所以平均消費金額介於 100-200

元。有 37%消費者推薦水煮嫩雞胸便當，占比例中最高。 

 

(二) 由表八得知老闆對產品清爽不油膩、出菜速度與服務態度的堅持。主要鎖定健

身、瘦身族群，主打清爽不油膩，據本組問卷結果得知，消費者認為餐點清爽不油

膩很重要同時也達到 4.9 的滿意度。相較於其他餐廳，Miss Energy 出菜速度迅速，

讓趕時間的顧客也可以前來購買。與其他便當店相比，在繁忙中仍不忘以客為尊的

服務態度，讓顧客較願意前來用餐。 

 

(三) IPA 分析中第二象限的 I 點「官網提供的資訊」為過度投入區，建議可將其資源

配置其他項目或多增加宣傳活動；第四象限的 J 點「到店交的通便利」，為優先改善

區，消費者認為重要但不滿意，建議可多增加外送服務。  
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二、 建議 

 

(一) 增加糙米選項供顧客選擇 

 

Miss Energy 所使用的紫米飯富含膳食纖維和微量元素，而糙米保留米糠

營養價值高，建議 Miss Energy 增加糙米讓顧客選擇。 

 

(二) 異業結盟 

 

根據本組實地訪查及問卷結果得知，部分消費者認為還是需要花時間騎

乘摩托車或開車才能到達 Miss Energy，並不便利，建議可多多藉由異業結盟

增加外送服務方式，如 honestbee、Uber Eats、foodpanda、YOWOO……。 

 

(三) 增加促銷活動與廣告 

 

從圖七得知，由親友介紹知道 Miss Energy 的顧客居多，建議增加促銷及

廣告，如集點送、增加公共報導、在 FB 或 IG 刊登廣告等方式，增加曝光度。 
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