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壹●前言 

 

本段落主要內容共分為三部分：一、研究背景；二、研究動機；三、研究目的 

 

一、研究背景 

 

  說到餃子，總會讓人直接想到水餃或蒸餃。中國北方，餃子是除夕夜時絕不

可少的料理，因為傳統餃子的形狀是仿中國古代銀兩的形狀，象徵「吉利」，且

取諧音有「更歲交子」之意。餃子因為型似元寶更象徵吉祥，一直是過年必備的

佳餚。在農曆年三十晚上吃元寶更有『招財進寶』，來年發財、好運的意義。 

 

  各類蔬果所呈現的顏色是來自於內含的「植化素」，它能發揮強效的抗氧化

作用，使人體免於老化和罹患慢性病、癌症的風險。對長期處於壓力之下，生活

飲食皆失調的現代人而言，是不可或缺的營養成分。 

 

二、研究動機 

  

  目前根據不少醫學研究發現，偏食會影響兒童的營養與生長。學齡前小朋友

的偏食行為與營養狀態進行研究，研究結果提出：有偏食習慣的小朋友於 4-5 歲

時的體重，相較於正常飲食的小朋友，體重過輕的比例高出近 2 倍。許多醫學研

究也已指出，偏食兒童較正常兒童容易出現緩慢飲食、對食物缺乏興趣、不喜歡

嘗試新食物等，因此偏食兒童的整體食量，可能會低於正常建議量，長期偏食的

後果可能就容易出現體重過輕的現象。 

 

  現代父母最擔心自己的孩子會挑食，並且每一餐所要攝取的養分不均，不但

造成偏食的習慣，更讓孩子們的身體無法獲得所需的營養，使其無法健康的發

育。一直以來，偏食的習慣已造成食物的浪費，而且也因為缺乏該食物的營養，

造成許多疾病的產生，例如：缺少維生素 A 會產生乾眼症、維生素 B2 造成口角

炎、維生素 B6 造成貧血，這些疾病都是因為缺乏營養素所造成的。 

 

  我們的靈感來自於我們的組員大家都有偏食的習慣，所以才想讓被討厭的蔬

菜重新回到眾人的口中，並開始喜歡它。 

 

三、研究目的 

 

(一) 調查前三名不受喜愛的蔬菜。 

(二) 利用文獻探討法找出合適製作創意蔬菜飯水餃之食譜配方。 

 

貳●正文 
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一、 餃子 

 

  清朝的史料記載：“元旦子時，盛饌同離，如食扁食，名角子，取其更歲交

子之義。”又說：“每年初一，無論貧富貴賤，皆以白面做餃食之，謂之煮餑餑，

舉國皆然，無不同也。富貴之家，暗以金銀小錁藏之餑餑中，以卜順利，家人食

得者水餃，則終歲大吉。”這說明了新春佳節人們吃餃子，象徵吉利，以表達辭

舊迎新。 “中有餡，或謂之粉角——而蒸食煎食皆可，以水煮之而有湯叫做水

餃。”千百年來，餃子作為賀歲食品，受到人們喜愛，並且流傳到現在。 

 

二、被討厭的蔬菜 

 

  各類蔬果所呈現的顏色是來自於內含的「植化素」，它能發揮強效的抗氧化

作用，使人體免於老化和罹患癌症、慢性病的風險。對長期處於壓力之下，生活

飲食皆失調的現代人而言，是不可或缺的營養成分。(張瑞文 2008。蔬菜讓家人

更健) 

 

  以下圖表為在樹德家商隨機做的問卷調查，調查１００位學生所不喜愛的

蔬菜，採前３名作為研究主題，故選擇茄子／青椒／紅蘿蔔，其他不在本研究

範圍內 

 

山藥

7%

洋蔥

3%

茄子

32%

紅蘿蔔

19%

苦瓜

11%

青椒

28%
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 (二)被討厭的蔬菜相關營養素探討： 

 

本組同學收集紅蘿蔔，青椒，茄子相關的資訊整理如下，並將營養素

以表格作介紹，分述如下： 

 

(三) 米飯與水的比例文獻探討： 

 

透過米飯相關資訊的收集與整理，以表格方式呈現食譜配方中之米與水

的比例，分述如下： 

 

編號 資訊來源 來自 比例 

1 第一本電子鍋料理書 
邦聯文化事業 

有限公司 
米：水＝1:1 

蔬菜 營養素相關介紹 資訊來源 

紅蘿蔔 胡蘿蔔中含有非常豐富的β 胡蘿蔔素，它

是保護視力、預防夜盲症、乾眼症的維生

素 A 的前驅物，當人體需要時，β 胡蘿蔔

素就會自動轉變成維生素 A。 

也含有豐富的可溶性纖維，可以幫助控制

低密度脂蛋白，進而預防冠狀動脈疾病和

中風。美國農業部的研究人員發現，平均

每天吃2根胡蘿蔔，就可以降低10～20％的

膽固醇。 

（http://cclccl-life.blogspot.tw/

2011/05/blog-post_15.html?m=

1） 

 

茄子 茄子含有維生素 A、維生素 B 群、維生

素 C、維生素 P、鈣、磷、鎂、鉀、鐵、

銅等營養素。而茄子中有百分之九十是

水分，富含膳食纖維，紫色外皮也含有

多酚類化合物。 

 

 

(http://www.foodcare.com.t

w/label.aspx?article=1040) 

 

青椒 含有高量維他命 c，和維他命 d，除此

之外，青椒還是蔬菜中，維他命Ａ、Ｋ

最多的植物，不只能增加皮膚抵抗力，

還富含鐵質，幫助造血。 

 

(http://www.epochtimes.co

m/b5/8/11/14/n2329741.ht

m) 

 

http://cclccl-life.blogspot.tw/2011/05/blog-post_15.html?m=1
http://cclccl-life.blogspot.tw/2011/05/blog-post_15.html?m=1
http://cclccl-life.blogspot.tw/2011/05/blog-post_15.html?m=1
http://www.foodcare.com.tw/label.aspx?article=1040
http://www.foodcare.com.tw/label.aspx?article=1040
http://www.epochtimes.com/b5/8/11/14/n2329741.htm
http://www.epochtimes.com/b5/8/11/14/n2329741.htm
http://www.epochtimes.com/b5/8/11/14/n2329741.htm
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2 
中餐烹調丙級技術士技能檢定 

完全寶典 
文野出版社 米：水＝1:0.9 

3 商業職業學校 食物學Ι  
五南圖書出版股份

有限公司 
米：水＝1:1 

4 中餐烹調實習Ι Ι  
五南圖書出版股份

有限公司 
米：水＝1:1.5 

5 行政院農業委員會 行政院農業委員會 米：水＝1:2 

 

參●結論 

 

  蔬菜除了有許多種不同的營養素之外，還富含維生素、纖維和礦物質，

能促進身體的健康和器官良好的運作。 

 

  兒盟調查結果顯示，父母以威脅強迫的方式要求孩子吃下自己不喜歡的食

物，反而更會造成孩子對這類食物的負面感受，因此，建議家長改採多元的烹調

方法、跟孩子解釋要吃它的原因、給予孩子口頭的獎勵等誘導方式，矯正孩子偏

食習慣效果反而比較好。  

  在五個不同的資訊來源當中，可以發現米與水的比例大都不相同，經由

小組成員討論，並參考本校兩位專業中餐老師之意見，經過五次以上試做，

調整米與水配方穩定實驗觀察之作品，確定如下：  

 

比例 做法 

１：０.９ 將3種不同的蔬菜以蔬菜：水=１００g：１２０g的比

例，分別打成泥，並將蔬菜泥中的汁濾出來，用蔬菜

汁取代蒸米的水，以蔬菜汁：米＝１：０.９的比例下

去蒸。 
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