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以兩種不同豆腐製做豆腐鑲蝦仁差異之探討 

 

壹壹壹壹‧‧‧‧前言前言前言前言 

 

台灣特殊的歷史背景，使得飲食文化份外多元化，不僅大江南北各系的中華

台灣特殊的歷史背景，使得飲食文化份外多元化，不僅大江南北各系的中華菜餚

在此發揚光大，台灣道地小吃琳瑯滿目，更匯集來自全球各地的精緻飲食，因此

台灣的美食才會如此的多元化。 

 

  在文獻收集中，發現鑲豆腐大多用於板豆腐來製作，保健養生的觀念已成為

現代餐飲業界與生物科技研究的新焦點，因此本組想以不同豆腐來製做豆腐鑲蝦

仁，讓想追求健康的人士在逄年過節必備發糕時，有另一個更佳的選擇。 

 

貳貳貳貳‧‧‧‧正文正文正文正文 

 

 一、台灣菜與豆腐 

 

  豆腐，外表平凡的豆腐，其實是一種平民價格、貴族享受的珍饈，在台灣大

多數人心目中的形象是樸實無華的，她的模樣既方且正、顏色有白有黃、口感可

酥可軟。她雖然不是珍貴難得的食材，更不會是筵席中最主要的主菜，但素淨的

白豆腐背後卻有著說不完的精彩，她的由來、製作過程、種類、烹調手法和吃法

都是可值得深入探討 (倉橋榆樹江，1998)。  

 

 二、豆腐 
 

豆腐含有鈣、磷、鐵，另外還有較多的硫胺素、核黃素、泛酸等維生素。豆

腐蛋白質含有人體自己不能合成的八種必需氨基酸，尤其當 人食用時，在人體

幾乎可以完全消化，尤其當人食用時，在人體幾乎可以完全消化，可以說是牙齒

脫落、腸胃消化機能降低的老年人急牙齒不全的幼兒的理想食物（林海音，

2009）。 

 

豆腐中的蛋白質也可以促進人體生長發育,調節生理機能等重要功能，豆腐

所含的鹼性成分對養生防老與促進健康非常有幫助；所含的多元不飽和脂肪酸，

更有助於預防心血管疾病豆腐雖含有豐富的蛋白質，但一次不宜食用過多會阻礙

人體對鐵質的吸收，還可能引起蛋白質消化不良，而出現腹脹、腹瀉等情形，對

於痛風及尿酸過高的患者來說，不宜食用過多以免影響健康（樂活營養師，

2004）。 
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以兩種不同豆腐製做豆腐鑲蝦仁差異之探討 

 

   (一) 豆腐營養相關文獻： 

 

  本組同學收集許多與豆腐相關的書籍整理如下，並將特性及功能以表格方式 

呈現重點，分述如下： 

 

 

 

產品 
水分 

      

 

蛋白質 

        

 

  脂肪 

 

 

  鈣質 

 

 

  鐵質 

 

豆腐 85 7 4.1 100 1.5 

牛奶 87.7 3.5 3.9 118 0.1 

豆漿 92.5 3.4 1.5 21 0.7 

資料來源：(林海音，2009)  

 

綜上所述，豆腐是所有植物性食物當中蛋白質含量最多的，一公斤黃豆裡面

大概有六克的蛋白質，三克的油，而一塊三百公克的豆腐當中有二十克的蛋白

質，十五公克的脂肪，可以說都比肉類還高。而且他含的是良性蛋白質，很容易

吸收。難怪很多人都說豆腐是「植物中的肉」，豆腐的營養價值其實在於其他豆

類製品的比較之下營養價值還是相較於高，由此可知豆腐對於人體的營養保健是

有極大的幫助的。 

 

(二) 豆腐鑲蝦仁食譜文獻： 

 

透過豆腐鑲蝦仁相關食譜的收集與整理，以表格方式呈現食譜配方中是否使用嫩

豆腐，分述如下： 

 

 書名 作者 出版社 豆腐種類 

1 家常豆腐 許常仁 台灣餐飲出版社 嫩豆腐 
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以兩種不同豆腐製做豆腐鑲蝦仁差異之探討 

 

２ 吃咱豆腐 梁瓊白 善書房文化 嫩豆腐 

３ 開始做蛋吃豆腐 田次枝 泰雅出版 板豆腐 

４ 大家愛吃豆腐 余慎芳 庫克書屋 板豆腐 

５ 豆腐料理王 倉橋榆樹江 主婦之友 板豆腐 

 

資料來源；研究小組人員自行整理 

 

綜上所述，在豆腐鑲蝦食譜中，可以發現其中以許堂仁『家常豆腐』、梁瓊

白『吃咱豆腐』是採用盒裝嫩豆腐來製作豆腐鑲蝦仁，配方中蝦仁數量、絞肉克

數，材料比例各家配方都不盡相同，經由小組成員討論，並參考本校三位年資超

過十年專業中餐老師之意見，決定本組實驗以梁瓊白『吃咱豆腐』食譜與作法，

並經過三次以上試做穩定實驗觀察之作品。 

 

 三、研究架構 

 

中介變相 

蝦仁、蔥花、絞肉、太白粉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自變項 

嫩豆腐 

、 

板豆腐 

 

實驗 

板豆腐鑲蝦 

與 

嫩豆腐鑲蝦仁 

官能品評及實驗 

依變項 

口感、 

豆腐出水性

、 

整體外觀、 
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以兩種不同豆腐製做豆腐鑲蝦仁差異之探討 

 

 四、研究設計 

 

   (一)、研究菜餚 :豆腐鑲蝦 

      (二)、實驗方法：實驗步驟及說明如下: 

          步驟一: 進行製作豆腐鑲蝦的烹調。 

          步驟二: 做出實驗成品並拍照，紀錄。 

          步驟三: 進行實驗比較與討論出研究之結果，做出結論。 

       (三)、實驗變項： 

       1.自變項: 嫩豆腐、板豆腐。 

       2.中介變項: 蝦仁、絞肉。 

        3.依變項: 使用兩種不同豆腐實驗豆腐鑲蝦的豆腐口感、豆腐香 

                   氣、整體外觀、養身觀念。 

 (四)、實驗製作流程說明： 

     運用『吃咱豆腐』食譜之基本材料與製作方法，調味料不變，只改  

 變兩種不同的豆腐的使用，將絞肉加入原來之碎豆腐，再加入調味料，蒸 

 煮 10 分鐘至熟成淋上琉璃芡，觀察整體外觀、在試吃進行豆腐口感與豆 

 腐出水性測試。實驗步驟如下: 

     步驟一：自變項嫩豆腐、板豆腐依序鑲入、絞肉與蝦仁烹調製作。 

   步驟二：根據食譜製作實驗成品，並拍照、試吃、紀錄。 

   步驟三：進行實驗比較與討論出研究結果，做出結論。 

 

       (五)、品評方法： 

 

        研究對象：由本專題製作小組就讀之高雄市 S 家商餐飲管理科中，

考慮研究小組上課時間、餐飲教室的排課使用等因素，以立意取樣

方式抽取餐飲管理科高一高三餐飲科班級，共 100 人為試吃對象 。 
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 以兩種不同豆腐製做豆腐鑲蝦仁差異之探討 

 

  五、研究流程： 

 

準備階段99年10月～100年1月 

1.收集相關資料及文獻。 

2.三位專業教師，確認豆腐鑲蝦之食譜(附錄一) 

3.豆腐鑲蝦試作。 

4.官能品評問卷的編製。 

板豆腐鑲蝦及嫩豆腐鑲蝦製作   實驗處理99年10月～12月 

   
抽樣試吃，填寫問卷 

    

資料分析及撰寫專題 100年2月 

1. 以Excel製作統計分析圖表進行問卷資料分析。 

2. 以Word文書處理書寫專題內容。 
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以兩種不同豆腐製做豆腐鑲蝦仁差異之探討 

參參參參‧‧‧‧結論結論結論結論 

   一、實驗結果 

豆腐種類 分析結果 

10 分鐘後  

 

 

  對於板豆腐的實驗發

現，剛蒸出來的水量是 16 克

→過了 10 分鐘→再行測量一

次發現克數多了 1 克，克數

為 17 克。 

 10 分鐘後  

 

 

  對於嫩豆腐的實驗，剛

蒸出來的水量高達 31g→過

了 10 分鐘後→再進行一次測

量，克數為 32 克。 

   

  此次實驗結果發現雖然增加的克數都為一克，但相較於板豆腐增出水量為

16 克，嫩豆腐為 31 克，由此可知嫩豆腐含水量較於板豆腐高，出水量也較於板

豆腐高出許多。 
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以兩種不同豆腐製做豆腐鑲蝦仁差異之探討 

 二、問卷結果 

   (一) 嫩豆腐鑲蝦仁對板豆腐鑲蝦仁比較差異統計表 

  本章將針對傳統年糕與創意年糕在「外觀」「色澤」「香氣」「甜度」之得分

統計，以試吃結果進一步比較分析，問卷來源是本校同學，共 100 人，其統計結

果與分析如下： 

問卷題目 
同意程

度 

非常 

不同意 

不同

意 
普通 同意 

非常 

同意 

人數 0 7 38 41414141    14 1.我覺得豆腐鑲蝦仁

很符合『清淡養身』

的觀念。 
百分比 0% 7% 38 ％ 41 41 41 41 ％％％％    14 ％ 

人數 0 0 14 38 40404040    2.我覺得豆腐鑲蝦仁

以嫩豆腐『口感』比

傳統豆腐好 
百分比 0% 0 ％ 14％ 38 ％ 40 40 40 40 ％％％％    

人數 0 13 14 35 38383838    3.我覺得豆腐鑲蝦仁

以碎豆腐取代少許肉

『有益身體健康』 
百分比 0% 13% 14% 35% 38%38%38%38%    

人數 0 7 20 41414141    32 4.我覺得嫩豆腐鑲蝦

仁整體呈現感覺很

『精緻美味』 
百分比 0% 7% 2 41%41%41%41%    32% 

人數 7 6 26 26 35353535    5.我覺得嫩豆腐鑲蝦

仁很符合我飲食口

味。 
百分比 7% 6% 26% 26% 35%35%35%35%    

人數 5 2 27 47474747    19 6.製作豆腐鑲蝦時，我

會優先選擇嫩豆腐製

作而成。 
百分比 5% 2% 27% 47%47%47%47%    19% 

由上表可知，在「清淡養身」方面品評員認為能對於清淡養身觀念嫩豆腐鑲

蝦仁的同意者佔 41％及 14％，亦有 7％的人持相反之意見；在「口感」方面品評

員認為嫩豆腐鑲蝦口感較佳者占 78％、認為沒差別者為 14%。 

在「外觀」方面品評員認為嫩豆腐鑲蝦較為美觀，同意者佔 41％與非常同

意者佔 35％，最具明顯差異、「口感」、「整體外觀」等選項中，皆有超過 70％以

上的品評員認為嫩豆腐鑲蝦口感較好、外觀也較討喜。實驗數據顯示，在製作豆

腐鑲蝦的部份仍有少數的人認為以板豆腐製作豆腐鑲蝦仁較合乎常理人數占

7%，有 66%人認為贊同用嫩豆腐製作，有 27%人認為兩種豆腐均可使用。           
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   (二)、板豆腐鑲蝦仁與嫩豆腐鑲蝦仁比較差異分析 

     1、我覺得豆腐鑲蝦仁很符合清淡養身的觀念 

 

  在「我覺得豆腐鑲蝦仁很符合清淡養身的觀念」選項中，55%（55 人）認為

豆腐鑲蝦仁很符合清淡養身的觀念，其中一年級佔（33 人）、二年級佔（22 人）；

另外 38%（38 人）則認為豆腐鑲蝦仁清淡養身的觀念較無意見。    

   

      2、我覺得豆腐鑲蝦仁以嫩豆腐口感比傳統豆腐好    

 

在「我覺得豆腐鑲蝦仁以嫩豆腐口感比傳統豆腐好」選項中，86%（86 人）

認為我覺得豆腐鑲蝦仁以嫩豆腐口感比傳統豆腐好，一年級佔（43 人）、三年級

佔（53 人）；另外 14%（14 人）則認為嫩豆腐口感與傳統豆腐並無差異。 

 

        3、我覺得嫩豆腐鑲蝦仁整體呈現感覺很精緻美味 
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  在「我覺得嫩豆腐鑲蝦仁整體呈現感覺很精緻美味」選項中，73%（73 人）

認為嫩豆腐鑲蝦仁整體呈現感覺很精緻美味，其中一年級佔（36 人）、三年級佔

（37 人）；另外 14%（14 人）則認為嫩豆腐鑲蝦仁整體呈現感覺較普通。    

    

                                4、我願意花錢去購買嫩豆腐鑲蝦仁 

 

 

        在「我我願意花錢去吃嫩豆腐鑲蝦仁」選項中，66%（66 人）認為願意花錢

去吃嫩豆腐鑲蝦仁，其中一年級佔（23 人）、三年級佔（43 人）；另外 27%（27

人）認為花錢去吃嫩豆腐鑲蝦仁較無意見，7%(7 人) 認為不願意花錢去吃嫩豆腐

鑲蝦仁。 

 

三、研究分析 

 

  （一）在出水性部分：我們發現用嫩豆腐出水性較於板豆腐高，由此可知嫩豆 

    腐含水量也較高，則會影響到其口感以及滑嫩度之差異。 

  （二）在養身部分；建議還是使用板豆腐，在文獻探討內發現嫩豆腐在製作過 

        程中加入化學添加物使其顏色及口感較為美觀也較為滑嫩 

  （三）在口感部分：我們發現用嫩豆腐製作豆腐鑲蝦的口感比板豆腐好，因為 

    嫩豆腐滑嫩的感覺較深受品評者的喜愛。 

  （四）在整體外觀部分：我們發現用嫩豆腐製作豆腐鑲蝦的整體外觀比板豆腐   

    更為精緻，在外觀上較為討喜。 

  （五）在購買意願部分：研究結果發現有六成以上的品評者在接觸產品以後願 

    意花錢購買嫩豆腐鑲蝦仁。 
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 四、建議 

 

(一)本研究僅針對Ｓ家商高一、高三支學生，不足以代表大眾，希望後續有 

    興趣研究者可將研究層面擴大至一般民眾，藉以了解不同豆腐製作豆腐 

    鑲蝦之市場接受度及推廣可行性。 

(二)太白粉不宜多吃，在勾芡及製作內餡時可用番薯粉代替，更加提升健康 

  飲食的觀念。 

(三)可以探討減少絞肉量加入豆渣，對豆腐鑲蝦有所影響，破除人們對豆腐 

  鑲蝦的刻板印象，已達健康觀念。 

    

肆肆肆肆‧‧‧‧引註資料引註資料引註資料引註資料    
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