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壹●前言 

 

水餃的由來，是從一千五百年前的魏晉南北朝 就有被稱為「餛飩」的水餃，

後來餛飩改變了外貌， 便由餃子延續這種奇特的月型模樣傳到現在。   

 

而水餃的外型像似元寶，有招財進寶的意思，在過年或是新春之際，總會

在餐桌上端出水餃來沾沾喜氣。 

 

水餃是人們生活中極普遍的一種簡單食品，尤其逢年過節、觀光旅遊，推

出水餃禮盒，更顯現出水餃的方便性。 

 

貳●正文 

 

根據研究目的進行文獻的蒐集與分析，主要內容共分為四節：第一節「中

式麵食」；第二節「水餃」；第三節「不同魚肉探討」；第四節「食譜綜合分析

比較」。 
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一、中式麵食 

 

中式麵食具有悠久的歷史，在漫長的發展過程中，以傳統的製作技術，

卻能衍生豐富的麵食種類，特別否詇在不同的飲食文化上，不但有可當作主

食的包子、饅頭、烙餅、蔥油餅、大鍋餅等。長久以來，中式麵食與我們的

日常三餐，有著密不可分的關係，除了米飯館，甚至餐廳的筵席，處處可見

中式麵食的蹤跡。對一般人而言，中式有股難以抵擋的親和力，不勝枚舉的

麵食種類，既經濟又實惠，在滋味各異下，豐富的麵食世界，帶來平民化的

美食享受。 

 

二、水餃 

 

水餃又名為「角子」或「角兒」，主要在江南的汴京、臨安等地的市場

中販售，以水晶餃及燕餃等形式出現。明朝以降，因北方人讀角作「矯」，

所以又稱「餃」，並將其納入春節時令產品，其中以椿樹餃子最受喜愛。到

了清代以後則改名為諺語。在當時著名的食譜《調鼎集》裡，亦記載了幾種

餃子的作法。明朝以後，因為餃子外型近似元寶，有招財進寶的意味，故在

逢年過節或是新春之際，總會在餐桌上端出盤熱騰騰的水餃來沾沾喜氣。此

外，除夕夜亥時一過後的子時，即是新的一年的開始，因此亦利用子時(即交

子，為餃子的諧音)，來象徵萬象更新的意思。 餃子在中國北方不但是重要

的主食，也是家中常備的點心，對台灣人而言，餃子更是平日備用的糧食(林

美慧，2006)。現在每個家庭裡幾乎都會保存一些冷凍水餃，這既方便又美味

隨時可取用。 

 

三、魚肉 

 

黃鰭鮪，台灣俗稱黃鰭，分布稍廣，主要產於熱帶或亞熱帶海域，淺海

性，台灣沿海長可捕獲中小體型的魚(李嘉亮，2007)。台灣人愛吃鮪魚，對

鮪魚的講究程度不輸給日本人，不過雖然吃鮪魚的熱潮似乎近十年才開始流

行，但有所不知的是台灣捕撈高級鮪魚的歷史及傳統則是很早就開始了，台

灣延海的黃鰭鮪多產於秋冬兩季，遠洋漁獲的期間是則全年，黃鰭鮪的魚體

脂肪少，冷凍漁船捕撈作業中，被鯊魚咬傷的魚，都會做成鮪魚罐頭，體形

完整肥美者，則以超低溫生魚片販賣。日本料理店的店家，經常把脂肪多的

黃鰭鮪，當成美味接近黑鮪魚的生魚片，以比較一般的價錢賣出，酬謝經常

捧場的熟客。通常近海捕獲的鮮度較佳且油脂多，或者由冷凍漁船帶回的高

品質漁貨也不錯，不過甜度仍不及黑鮪。 
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黃魚是一種暖水性淺海魚類，魚身近胸鰭位置，有明顯之圓點數顆，是

以又稱作「七點黃魚」(張文，1994)。在世界上其實不是只有一種魚叫做黃

魚，光是黃魚就可分為小黃魚、大黃魚、長線六線魚、黃尾鯝、無齒鰶、細

鱗鯝、新疆裸重唇魚，同時，它的背鰭最後一鰭條延長為絲狀，鱗塊也呈幼

細，這種魚類肉質十分鮮美，只是魚身多骨，而且極其幼細，所以不適合幼

童進食。但是作為一種受歡迎的食用魚，大黃魚面臨沉重的捕漁壓力，過度捕

撈問題嚴重，捕撈產量不斷下降。濫捕使存活 20 年以上的成魚不斷減少，捕獲

的黃花魚很多也未成年，沒有商業價值。 

 

吳郭魚屬於龐大的棘鰭類熱帶淡水魚，麗魚科一員，雖然只有一個鼻

孔，母魚比公魚小(李嘉亮，2007)。1946 年台灣吳振輝及郭啟彰從印尼將其

引進，從而得名吳郭魚。作為一種淡水塘養魚類, 因其形似鯽魚, 原產非洲, 

稱為非洲鯽魚科學家成功培育出一種幾乎只繁殖雄性魚的吳郭魚，吳郭魚為

淡水魚，但也可以在海裡生存，熱帶海洋就可以找的到他的身影，他的種類

很多，顏色從白色到鮮紅色的都有，溼潤且略帶甜味水試所大力推廣民間養

殖「單性吳郭魚」，台灣吳郭魚養殖由此進入商業化階段，並開始大量出口

至歐、美、日等國，創造了極大地經濟效益，故又被稱為台灣國寶魚，目前

台灣鯛魚策略聯盟更積極進行國內外優良鯛魚種系在換肉率、抗病性、取肉

率等方面的比較與研究，並成功開發出一個新的品種，稱為「台灣鯛」。 

 

      表(三)-1 

 

 蛋白質 脂肪 鈣 鐵 鉀 

鮪 

魚 
O O O O O 

黃 

魚 
O O O O  

吳 

郭 

魚 

 

O 

 

O 

  
 

O 
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      表(三)-2 

 

 蛋白質

(克) 
脂肪(克) 鈣(毫克) 鐵(毫克) 鉀(毫克) 

鮪 

魚 

24.3 0.5 2 1 580 

黃 

魚 

17.6 0.8 33 0.9  

吳 

郭 

魚 

 

20.1 

 

2.3 

   

37 

 

       表(三)-3 

 

魚的項目/購買地 大潤發 家樂福 

鮪 

魚 

  500g248 元   500g246 元 

黃 

魚 

500g77 元 500g79 元 

吳 

郭 

魚 

 

500g50 元 

 

500g48 元 

 

備註： 

 

            在表格中可以發現有鉀成分的只有鮪魚跟吳郭魚，其中鮪魚的含

量較高。 

鉀對神經傳導、肌肉收縮、心跳、血壓、核酸和蛋白質的合成都有重要的影

響。沒有鉀，食物中的葡萄糖就沒辦法代謝產生能量。鉀的主要功能有維持細

胞內水分平衡、輸送氧氣到腦部，促進思路清晰。降低血壓。鉀如果缺乏的話

會有嘔吐、極度疲倦。過量的鉀可能造成心跳部正常、手臂和腳部麻痺、血壓
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降低、抽蓄、昏睡、心跳停止之症狀。 

 

吳郭魚有預防憂鬱症、減輕癡呆症狀的功效，還能促進孩童腦部正常發

展的功效，但吳郭魚是人工養殖魚，容易感染細菌或寄生蟲，食用前要徹底

洗淨殺菌，以免引發腹瀉或是腸胃炎。 

 

黃魚的鈣質含量豐富，則有助於強健骨骼與牙齒，黃魚也容易誘發皮膚

過敏，有氣喘病史、過敏體質需避免攝取，體型較胖者也不宜多食。 

 

鮪魚可促進血液流通、預防動脈硬化、抗衰老功用，而鮪魚肚肉還含有

大量的維生素，對於肌膚保健減緩有年期的不適。食用鮪魚因脂肪含量較多

容易氧化，所以應新鮮食用完畢，否則鮪魚易產生引發過敏的物質。 

             

      鈣的 10 大功效及作用：淨化血液、激活細胞、增強肌肉收縮、維持神經

傳導、調節內分泌、診斷體內各臟器之機能狀況、降低血膽固醇、增加骨密

度、易被兒童機體吸收和儲存、調理功能。 

 

(一) 魚肉相關文獻： 

 

            本組同學收集了與魚相關的書籍整理如下，並將其功效以表格方

式呈現重點，分述如下： 

 

書名 年份 魚類 功效 

營養配對健

康加分  

 

2009 吳郭魚 

1、 具有預防憂鬱症、減輕癡呆症狀。 

2、 豐富的蛋白質，有助於增強體力。 

3、 有助於人體腦部及眼睛正常發育。 

台灣常用食

物療效 180

種 

1998 黃魚 

1、 含有高達 18%的蛋白質，且沒有細 

細刺，因此適合老人、兒童和久病患者

食用。 

2、 魚頭則有豐富的維生素 B1、維生素 

B2 和菸鹼酸等營養成分，可以安定 

神經及助眠 

3、 擁有豐富的鈣質含量，有助於強健 

骨骼和牙齒。 

吃對食物健 2008 鮪魚 1、 可促進血液流通、預防動脈硬化、

抗衰老功用。 
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康 100 分 2、 降低膽固醇及建立視網膜的功效。 

3、 提高免疫力功效 

食物保鮮

180 種魔法 
2001 鮪魚 

1、 含有豐富的維他命 B12，可以預防惡

性貧血。 

資料來源：研究小組自行整理 

 

(二) 魚、水餃食譜文獻： 

 

透過魚、水餃相關食譜的收集與整理，以表格方式呈現食譜配方中之

材料與調味料，分述如下： 

 

編
號 

書名 出版社 材料 調味料 

1 
水餃蒸餃煎
餃大收錄 

楊桃文化 

1、 豬腳肉 300 公克 
2、 胡瓜 200 公克 
3、 薑 8 公克 
4、 蔥 12 公克 
5、 水 50cc 
6、 水餃皮適量 
 

鹽 3 公克 
醬油 10cc 
胡椒適量 
香油適量 

2 魚肉水餃 迷糊 

1、 中筋粉 300 公克 

2、 水 180 克 
3、 3、肥肉绞 80 克 
4、 4、韭菜 100 克 
5、 5、蔥 2 跟 

6、 在來米粉 100g 
7、 泡打粉 20g 

鹽半茶匙 
鮮雞精一茶匙 
胡椒粉半茶匙 
香油一茶匙 

3 
夏南瓜魚肉

水餃 
我家在阿
爾卑斯山 

1、 麵粉 400 克 
2、 蛋 1 粒 
3、 水 190cc 
4、 4、白魚肉 350 克 

鹽、胡椒少量 

4 

蝦仁豬肉水

餃&魚肉水
餃 

李白廚房 

1、 鮮淨魚肉 50 克 
2、 麵粉 50 克 

3、 肥豬肉 7 克 
4、 韭菜 15 克 

鹽 

味精 
胡椒 

5 
水餃料理魚
肉水餃 

台灣好媳
婦 

1、 鮮淨魚肉 50克 

2、 麵粉 50克 

3、 肥豬肉 7克 

香油、醬油、精鹽、

味精、料酒各少許，

雞湯 25克 
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參●結論 

 

         以成份來說鮪魚的蛋白質與鉀含量是所有裡面最高的，所以食用

鮪魚可促進血液流通、預防動脈硬化、抗衰老功用，而鮪魚肚肉還含有大量

的維生素，對於肌膚保健減緩有年期的不適 。 

 

         黃魚的鈣含量是所有裡面最高的，所以食用黃魚則有助於強健骨

骼與牙齒，黃魚也容易誘發皮膚過敏，有氣喘病史、過敏體質需避免攝取，

體型較胖者也不宜多食。  

 

         吳郭魚的只防含量雖然是所有裡面最高的，但是食用吳郭魚可預

防憂鬱症、減輕癡呆症狀的功效，還能促進孩童腦部正常發展的功效，但吳

郭魚是人工養殖魚，容易感染細菌或寄生蟲，食用前要徹底洗淨殺菌，以免

引發腹瀉或是腸胃炎。  

 

以製造成本來說  鮪魚>黃魚>吳郭魚 

以脂肪含量來說  吳郭魚>黃魚>鮪魚 

 

在五道的水餃食譜中，可以發現其中四篇有用到魚肉來製作水餃，其中

以Ming & Jennifer 的幸福饗宴最為簡單方便，所以本組參考此食譜的配方，

魚肉水餃食譜與作法如下：  

 

材料 調味料 

1、 魚肉 450g 

2、 水餃皮一包 

3、 韭菜 100g 

4、 蔥二根 

5、 薑末一大匙 

1、米酒 2 大匙 

2、鹽 1 小匙 

3、糖半匙 

4、白胡椒粉半匙 

作法 

1、魚肉洗淨，一半切丁，一半剁成泥。 

2、魚肉丁和魚肉泥加入調味料。 

3、魚肉餡與韭菜、蔥末、薑末拌勻即完成魚肉絞餡 
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