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以菠菜製作水餃皮之分析 

 

壹●前言 

 

一、研究背景 

 

  菠菜豐含許多植化素，具有增強人體免疫作用。其中菠菜含有豐富的維生素

Ｂ１、Ｂ２、Ｃ及礦物質、膳食纖維等等，尤其維他命Ａ、維他命Ｃ含量是所有

蔬菜類之冠。菠菜對人體的好處甚多如：含鐵、鈣較多的維生素Ｃ和Ｋ有一定的

補血和止血作用、含有大量的植物粗纖維促進腸道蠕動能幫助消化、含有一種與

胰島素作用類似的物質使糖尿病患者能穩定血糖、及防口角炎延、緩衰老化。且

菠菜高貴不貴營養成分盛高，所以在蔬食中有被稱為「蔬菜之王」的美名！ 

 

二、研究動機 

 

  寶島台灣蔬菜產量蓬勃盛產，不分一年四季都可以供應市場需求。而餃子是

日常生活中不可或缺的美食佳餚，我們想以台灣地方農產品菠菜，製成手工餃皮

融入進餃子裡，兩者的結合蹦不同面貌與手工菠菜餃皮的口感，讓大家更了解台

灣在地農產品菠菜，也希望台灣的農產品有更多更好的出入！同時吃餃子時不只

是再吃美食也是在攝取許多養份，大家也能吃的健康吃的安心。 

 

貳●正文 

 

一、文獻架構圖： 

 

中式點心－餃子 

 

台灣在地農產品－菠

菜 

水餃食譜分析 
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以菠菜製作水餃皮之分析 

 

二、中式點心－餃子 

  

  在中點丙級內有分為五大類：水調和麵類、水調和發麵類、酥油皮類、高漿

皮類產品，水餃則是屬於水調和麵類。餃子是國人喜愛的傳統食品。在生活中各

種形形色色的餃子因各地的人文、地理有著千變萬化的不同。如烹調法的不同：

炸、煎、蒸、水煮、湯餃等等。其多樣化的選擇讓餃子成為日常生活中不可或缺

的美食佳餚。然而餃子的外觀和元寶相似有招財進寶的意味，所以餃子代表不僅

僅是食物，更象徵圓滿和福氣也是年菜的眾多佳餚之一，正因如此餃子在我們的

生活中已成為不可缺少的美食。 

 

三、台灣在地農產品－菠菜 

 

  菠菜之所稱為「高冷蔬菜」是因主要集中於海拔在八百至一千二百公尺之間

所生產的蔬食，在高山上利用高海拔冷涼的氣候條件，栽培冷季蔬菜，其產品在 

市場上常形成獨佔情勢，如南投縣仁愛、和平等鄉，及宜蘭縣的三星、大同鄉等，

在高經濟效益誘發下，四季村與南山村的泰雅族人全力投入高冷蔬菜的養殖，其

中大同鄉每年的五月到十一月更是菠菜的盛產期。菠菜之所以被冠上「蔬菜之王」

的美名，是因本身含有豐富的維生素、礦物質、膳食纖維是別種蔬菜的１至２倍，

但價格卻非常便宜，所以高冷蔬菜菠菜是對人體非常好的蔬食。 

 

（一）菠菜之相關文獻： 

   

  本組組員收集與菠菜相關的書籍整理如下，並將所提到關於營養成分及特性

文獻以表格方式呈現重點，分訴如下： 

 

編 

號 

書名 年份 菠菜營養成分及特性 

１ 男人一生中不可錯過的

１００大超級好食物 

２０１１ １、增強抵抗力。 

２、預防視網膜退化。 

３、可提高肌肉力量。 

４、降低心臟病發生率。 

５、提高免疫系統。 

２ 手打水漾蔬果汁 ２００４ １、含豐富維生素Ａ、Ｂ、Ｂ１、Ｂ

２、Ｃ。 

２、有許多鈣、磷、鐵。 

３、對身體有益。 
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以菠菜製作水餃皮之分析 

 

３ 蔬果汁自然養生法 ２０１２ １、菠菜中含有豐富鐵和鈣。 

２、提高人體免疫系統。 

４ 養身蔬果法 ２００９ １、有養血止血。 

２、止渴潤燥。 

３、可治便血 

５ 健康蔬果汁 ２００８ １、菠菜可平衡胃酸分泌。 

２、含豐富的草酸。 

３、草酸容易形成結石。 

４、孕婦不宜多吃。 

 

６ 

健康蔬果汁速查圖典 ２０１２ １、可以補血。 

２、可以養血。 

３、鞏固骨骼。 

４、對人體好處盛多。 

７ 維生素礦物質功效速查

圖表 

２０１０ １、含維生素Ｅ。 

２、為止心血管疾病。 

８ 五色蔬菜果之全圖典 ２０１１ １、痔瘡、高血壓等均有療效。 

９ 天然養生食療怎樣吃蔬

菜最健康 

２００５ １、治眼睛疲勞。 

２、至貧血。 

１

０ 

體內進化蔬果汁速查輕

圖典 

２０１０ １、預防傳染病。 

２、隱定血醣。 

３、預防婦女疾病。 

４、照顧視力。 

 

参●水餃食譜分析 

 

一、水餃食譜文獻：  

 

  透過水餃相關食譜收集與理，並以表格方式呈現食譜配方中水餃皮製作之材

料、波菜汁使用量與是否使用波菜，分訴如下： 

 

編 

號 

書名 出版社 材料 是否使用

波菜 

１ 水餃蒸餃煎餃大

收錄 

楊桃文化事業

有限公司 

１、中筋麵粉６００克 

２、菠菜葉１３０克 

３、鹽４克 

４、水２５０克 

  

是 
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肆●總結 

 

  根據以上收集的水餃食譜文獻與實驗結果、研究分析，本組以水餃蒸餃煎餃

大收錄內的配方製作菠菜水餃皮。 

 

（一）本組以此本書配方製作菠菜水餃皮： 

 

 

伍●引註資料 

 

川野妙子(2004)。手打水漾蔬果汁手打水漾蔬果汁手打水漾蔬果汁手打水漾蔬果汁３５３３５３３５３３５３。臺北縣：瑞昇文化事業有限公 

司。 
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股份有限公司 
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２、沙拉油２０克 

３、菠菜汁８０克 
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是 

３ 幸福餃子館 法股文化事業

股份有限公司 
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  是 

    

５ 水餃蒸餃煎餃大

收錄 

楊桃文化事業

有限公司 

１、中筋麵粉６００克 

２、胡蘿蔔汁３００克 
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  否 

書名 作者 出版社 年份 材料 

水餃蒸餃煎

餃大收錄 

李德全 楊桃文

化事業

有限公

司 

２０１２ １、中筋麵粉６００克 

２、菠菜葉１３０克 

３、鹽４克 

４、水２５０克 
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