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壹●前言 

  一、研究動機 

    因現代人注重養生，但常因為沒時間自己煮，所以都成了外食族，導致攝取

太多的鹽、鈉、油脂等，而鈉攝取太多容易得腎臟衰竭，油脂則會造成心臟病、

高血壓等心血管疾病，所以我們想製作養生又營養的四色蒸蛋。裡面材料我們放

了紅豆：可以預防肥胖，增加腸胃蠕動，改善腎臟器官能。(吳淑芬、2013) 

    青豆仁：富含優質蛋白質、維生素 C 和胡蘿蔔素，可增加免疫功能。(韓磊、

2014) 豆腐：含鐵、鈣、鎂、鏻還有醣類和豐富蛋白質。(韓磊、2014) 雞蛋：含

豐富的蛋白質、維生素 A、B 群以及礦物質，能防止腦的老化。(辜惠雪、2013)。 

    紅豆幾乎都是以甜食比較多，所以本組這次想顛覆大家對紅豆的印象，讓豆

類不再拘限於甜食方。青豆仁不但可以讓顏色顯得鮮豔能讓享用的人提升食欲

外，而且營養價值也很高，一般人都可以食用。黃豆本組是以黃豆製品豆腐來製

作，在市面上很少人有用豆腐來做蒸蛋，所以本組想利用豆腐添加在蒸蛋裡，這

樣不但能增添口感，素食者也可以食用。 

 

  二、研究目的  

    本專題小組依研究動機，分別訂定下列三項研究目的 

  （一）探討以青豆仁、紅豆加入豆腐蒸蛋在口感之差異。 

      （二）探討以青豆仁、紅豆加入豆腐蒸蛋在香氣之差異。 

      （三）探討以青豆仁、紅豆加入豆腐蒸蛋在色澤之差異。 

 

   三、研究流程圖 

 

 

 

 

 

 

 

設定目標 

文獻收集 

食譜資料分析 

成品分析 
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貳●正文 

   一、研究背景 

    中國醫學認為紅豆味甘、酸、性平、能夠清熱利水、去濕排毒、利水消腫，  

等症狀，可清熱和血，利水通經，寬腸理氣。(胡會林、2013)豌豆原產歐洲，漢

時傳入我國，味甘、無毒、中和下氣、止渴。(胡會林、2013)黃豆產於我國，黃

豆製作成豆芽菜、豆腐，吸收率也可達 95%以上。(胡會林、2013)  

 

    豆類就像是人們的天然健康食品，既可以預防心血關疾病、熱量又低好、處

多多，不過適量就好，不宜大量，如果下班或放學回家肚子餓，就可以喝紅豆湯

或綠豆湯之類的豆類點心，既可以充饑，又可以順便補充營養，最重要的是豆類

的熱料低，不必擔心會變胖，而且豆類裡含有豐富的植物性蛋白質，越吃反而會

越健康，最重要的一點適量就好。 

 

  二、紅豆的探討： 

 

    紅豆具有豐富的澱粉質，屬多醣體，能增加體內色胺酸的含量，使情緒好轉，

能穩定血糖(2006，蕭菊貞) 紅豆對於女性來說是一種很好的豆類，能夠紓解月經

來時的不舒服感，它也能補血，因為鐵質多，紅豆是屬於涼性，所以可利尿解毒

也可以促進消化.消水腫，不過屏尿的人最好不要吃太多，聽老一輩的人說紅豆

也是他們用來治療腳氣病得一種食物，因為紅豆裡有很多的生素 B 群，而且紅

豆對於剛生產完的婦女來說是一樣營養的食物，可是一天最好不要過量，不然皮

膚容易乾燥。紅豆顏色看起來越暗紅其實裡面的水分越多，顏色越鮮艷的就是放

太久或水分不多，而且豆子的外型也會越來越小。 

 

    紅豆還可以降低血糖、通便防痔、降脂瘦身、防治貧血(2009，潘懷宗)從以

前開始紅豆就一直被視為藥用及食用的食品，紅豆也是大家生活中常用食物裡具

又高蛋白質、低脂肪、營養高、功能多的一種豆類，因為可以食療，所以也被李

時珍稱紅豆為心之穀(2009，潘懷宗)。以前日本人在生日節慶的時候有吃紅豆飯

的習俗，因為紅豆有著健康吉利的象徵。(2005，韓百草)在冬天的時候賣豆花的

生意會特別好，是因為豆花裡有加暖呼呼的紅豆吃起來又香又甜，整個是甜在嘴

裡暖在心裡，也因為熱量很低所以一直受到大眾的喜愛。最近大家都喜歡喝紅豆

水，是因為方便攜帶、消水腫又能省掉一些時間，雖然也能夠攝取一些營養，可

是效果還是沒有整顆紅豆來的好。 
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二、青豆仁(豌豆)的探討： 

 

    青豆仁它的磷含量十分的豐富，所以跟骨骼、牙齒、生長發育也是很有關悉

的。(2006，蕭菊貞) 青豆仁有比較多的植物性蛋白質和脂肪，相對的碳水化合物

就會比較少，它也含有纖維質、鈣、磷等礦物質，它的豌豆素具有抗癌抗氧化的

活性，增加機體的免疫功能，可預防心血關疾病，也具有人體必需的氨基酸，青

豆仁裡含了不飽和脂肪酸還有大豆磷脂，能保持血管彈性，防止脂肪肝形成、熱

量低，青豆仁和毛豆的營養是一樣的，可是毛豆的蛋白質比較多，青豆仁則是碳

水化合物比較多，不過熱量是差不多的，青豆仁的膳食纖維多，可以增加腸胃乳

動、防止便秘，若食用過量則會造成腹脹的情況，所以最好不要大量食用。 

 

    它也是糖尿病患者的保健食品，可抗血壓(2003.胡會林)而且他的胡蘿蔔素也

都比其他的豆類還要高，如果與其他的菜搭配成生菜沙拉效果應該也是挺不錯

的，青豆仁和番薯搭配可以預防癌症，與芝麻搭配能預防心肌梗塞，與蔥搭配能  

提升精神(2013，吳淑芬)但豌豆絕對不能夠生食，而有些人不喜歡吃豌豆的原因

是因為有一種豆類的腥味，不過只要高溫煮大概 10 幾分鐘以上那些腥味就會消

除，青豆仁是一種天然食品，因為它無膽固醇、低脂肪、還能幫助減肥，對於那

些有的肉肉的人是一個很有營養的減肥品。青豆仁發芽會成為豌豆芽，豌豆芽的

營養豐富，它的營養價值比黃豆芽、綠豆芽還要高。 

 

三、黃豆的探討： 

 

    黃豆是全世界素食者最重要的蛋白質來源，是所有豆類裡營養價值最高的，

它的蛋白質也超過肉類、蛋類，他一直是人類重要的豆類之一，可是黃豆整顆吃

反而吸收率不太好，把黃豆製作成豆腐或豆漿等等的豆類製品，對人體的吸收率

就會更好，黃豆業有一個稱號叫風中白精，是暗指食用過量引起的胃脹氣(2014.

比爾˙勞斯)黃豆與稻米、大麥或小麥小米斗稱為東方神聖的農物，依品種不同

結出來的種子顏色也會不同，黃豆食品中的鈣質都是容易被吸收的，黃豆食品中

味噌是鐵質很好的來源，同時含有豐富的菸鹼值、葉酸與植物性油脂，可以預防

一些癌症、預防心血管疾病、減少骨質疏鬆及改善女性更年期，對老年人和兒童

的非常有利，有些女生若頭髮較乾燥或枯黃黃豆也可以有滋潤的效果，所以黃豆

有一句比喻：黃豆是農地上長出來的肉。(2006，蕭菊貞) 

 

    黃豆的加工製品有很多，例如我們常喝的豆漿，其實它的營養價值並沒有輸

給牛奶，因為豆漿裡含有植物性蛋白質以及必須脂肪酸等多種營養素，黃豆因為

備有得天獨厚的營養份所以有素食的田園之肉的美稱(2006，蕭菊貞)有些人對奶

類會有乳糖不耐症，所以可以建議喝豆漿。黃豆含有卵磷脂，可以幫助清血管裡

的膽固醇，其實黃豆不只對女性有幫助而已，對男性也有不錯的效果哦，黃豆可
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以抑制男性的睪固酮與前列腺細胞結合酵素，降低活性，所以男性可以常吃，它

也含有非常豐富的鏻，對大腦神經來說是有益的.天生體質不好的人也可以多吃， 

因為黃豆裡含有寡糖，比較難吸收，所以有一些人吃完黃豆後容易脹氣，而有尿

酸的人也盡量不要吃太多的黃豆。 

 

    常常在動腦的人或者是陪胖的人可以食用黃豆，不過消化功能不太好的，嚴

重肝病的人最好不要食用黃豆。黃豆搭配筍子能增強記憶力，搭配起司能預防癌

症，搭配香菜能預防骨質疏鬆搭配菜豆能改善貧血(2013，吳淑芬)黃豆是營養學

家推薦為防治心臟疾病等保健食品(2005，韓百草)而且黃豆中有種抑胰酵素，所

以常吃黃豆的人霓患糖尿病的機率比較低，但黃豆絕不能生吃，因為黃豆所含纖

維太硬不容易消化，所以黃豆最好煮熟後再食用。 

 

四、蒸蛋的探討 

 

    蒸蛋對〝蒸〞的時間要求比較苛刻，過久的蒸製會形成蜂窩狀氣泡、蒸熟後

晾涼後再蒸，都會喪失滑嫩口感，這次我們決定要以豆類為主題，融入蒸蛋，去

做出三喜蒸蛋，我們採用紅豆、青豆仁、黃豆和蛋把這三種豆類和蛋和在一起，

做出不同層次的三喜蒸蛋。 

 

    蒸蛋是一種傳統的食物，被當作在中式小點心的一道料理。它又稱蒸水蛋，

也可以稱水蒸蛋、蒸蛋、雞蛋羹、燉蛋，為中國烹飪中常見的小菜。各地做法細

節均有所不同，一般而言，蒸蛋應先將雞蛋打散成蛋液，加入調味料、鹽和飲用

水一起攪拌均勻蒸熟後，澆上醬油、香油或蔥花即可。 

 

    蒸水蛋對蒸製的時間要求比較苛刻，過久的蒸製會形成蜂窩狀氣泡、蒸熟後

等涼了再蒸，都會喪失蒸蛋的口感及外觀。可打開蓋子看看及搖動，蛋液已經凝

固堅實表示蒸水蛋已熟。因為早期台灣被日本所統治，所以台灣以茶碗蒸演變成

蒸蛋的一種中式小點心。 

 

    我發現製作蒸蛋的方法很多，他的配料不會被限制住，可以加入自己喜歡的

東西當做裡面的材料，讓蒸蛋擁有各式不同種類的作法。 

 

    每一種的蒸蛋做法都非常的簡單，但是卻會因為不同的組合讓不同的喜歡上

這道食物，這樣的產品在市場上能對客人有不同的應對方式，在客人中有吃素和

吃葷的客人，這道料理可以讓我們依需求對食物裡面的食材進行變更，不過還是

要自己實際去做過這道料理，才能知道蒸蛋能配合那些食材。 
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    在我做過這些蒸蛋之後，我有了一個想法，在日本有一道料理叫做「茶碗

蒸」，在朝鮮半島又稱為鹹燉蛋、雞卵蒸。中式甜燉蛋是使用鵝蛋、牛奶及糖燉

製而成，冷食、熱食皆宜。法國的焦糖燉蛋，於中文翻譯為「燉蛋」，但它以烤

的方式呈現，就像法式的小點心一樣，無論是蒸蛋也好或法式燉蛋也好有甜點或

鹹點吃法兩種。 

   

 如果能將茶碗蒸的碗變成可以吃的食物，這樣不但可以享受新的視覺效果也

可以享受到不一樣的口感，也可以呈現出有自己特色的蒸蛋，例如可以利用南

瓜，把中間的果肉挖掉加在蒸蛋裡，中間空出來的地方就可以放蒸蛋，這樣不僅

能夠聞到南瓜的香氣還能享用到南瓜及蛋的營養，還有番茄，就跟南瓜蒸蛋的作

法雷同，這兩道菜都能夠補充道豐富的礦物質及維生素。 

 

    蒸蛋可以做好之後，加上一些變化或裝飾，就能夠變成一道藝術料理，讓他

擁有各式各樣不同的變化。我覺得蒸蛋是個中式點心，材料容易取得製作過程又

簡單好做是一種多變化的食物，只要有可以做的地方、空間及材料就可以製做好

吃又營養的蒸蛋。好吃的話也許可以拿去賣只要在多加點變化怎樣吃都不會嫌

膩，是方便製作的一道料理，而且，改變一下材料就連動物都能當成他們的食物，

還能夠增進和動物之間的感情，不僅吃的健康，我們也安心。 

 

    我覺得這次做小論文讓自己對料理的認知越來越多也發現原來蒸蛋有這麼

多的製作方式，因此，我發現有許多不同的各式料理，再嘗試看看，去了解還有

什麼樣的製作方式能夠做的更有特色，也是獨一無二的。 

 

五、蒸蛋相關食譜探討 

 

表 2 

 作品名稱 水、雞高湯 蛋 其他     

1 茶碗蒸 水   300cc 蛋 2 顆 雞肉、蝦    

2 番茄蟹肉蒸蛋 水   50cc 蛋 2 顆 大番茄、草蝦    

3 瓜仔肉蒸蛋 水   250cc 蛋 2 顆 花瓜    

4 油條魚片蒸蛋 水   300cc 蛋 3 顆 油條、鯛魚片    

5 番茄鮮蝦蒸蛋盅 市售雞高湯 50cc 蛋 2 顆 牛番茄、蟹腿肉    

6 蝦卵蒸蛋 水   300cc 蛋 3 顆 蝦卵    

7 富貴蒸蛋 水   300cc 蛋 3 顆 螃蟹    

8 蛋中蒸蛋 水   300cc 蛋 3 顆 滷蛋、火腿、蝦卵    

9 咖哩豆腐蒸蛋 水   300cc 蛋 3 顆 嫩豆腐     

10 雙色蒸蛋 水   300cc 蛋 4 顆 火龍果    

 

https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%EA%B3%84%EB%9E%80%EC%B0%9C&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%B8%AD%E5%BC%8F%E7%94%9C%E7%87%89%E8%9B%8B&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9B%9E%E8%9B%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%89%9B%E5%A5%B6
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%96
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%95%E5%9C%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%84%A6%E7%B3%96%E7%87%89%E8%9B%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%83%A4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%83%A4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%83%A4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%94%9C%E5%93%81


 

以三種不同豆類製作蒸蛋之食譜探討 

6 

 六、蒸蛋食譜分析 

 

    水跟蛋(50g)的比例 2:1 居多，所以本組以 2:1 是對普遍的蒸蛋來說這個比例

是軟硬適中的。 

 

    如果水跟蛋的比例，水佔的比例比較高的話，那做出來的蒸蛋口感會比較軟

老人小孩都比較適合，如果水的比例不增加蛋的比例增加的話蒸蛋的口感就會比

較硬雖然外觀較漂亮但是口味會稍重一點比較不適合年紀大的人食用。如果依上

面的比例來製作，那蒸出來的蒸蛋會變成比較軟可以入口即化，那有些用雞高湯

蒸出來的會比一般用水的比較香與美味。 

 

参●結論 

 

一、 基本資料部份： 

 

    本次問卷調查共發出一百份問卷，無廢卷，女生 50 人，男生 50 人(圖

1-1)，有吃過蒸蛋 93%，佔全部比例最多數(圖 1-2)，對一般蒸蛋口味覺得，

喜歡 69%，佔全部比例最多數(圖 1-3)，若蒸蛋顏色不這麼單調覺得，喜歡

58%，佔全部比例最多(圖 1-4)。 

 

  

(圖 1-1)                      (圖 1-2) 

  

   (圖 1-3)                       (圖 1-3) 
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二、 以豆類製作豆腐蒸蛋分析 

 

〈一〉口感部份： 

    以豆類製作豆腐蒸蛋在口感的部份，認為豆腐蒸蛋的豆腐與蒸蛋味道融

洽普通佔 46%，認為紅豆與青豆仁味道相撞普通佔 46%，認為豆腐蒸蛋口感

軟硬普通占 45%，認為紅豆與蒸蛋味道融洽普通佔 48% ，認為青豆仁與蒸

蛋味道融洽普通佔 53%，認為產生食欲普通佔 45% 。 

 

〈二〉色澤部份： 

 以豆類製作豆腐蒸蛋在色澤的部份，認為豆腐蒸蛋色澤單調同意佔

58%。 

 

〈三〉色澤部份： 

     以豆類製作豆腐蒸蛋在香味的部份，認為青豆仁沒有腥味普通佔 33%。 

 

  三、研究結論、 

 

  〈一〉香氣部份 

     我們本組以紅豆和青豆仁製作成的豆腐蒸蛋，在我們的問卷當中，豆

腐與蒸蛋這兩者味道融洽並沒有衝突到所以豆腐與蒸蛋這兩者搭配起來製

作是可以接受的，另外青豆仁與紅豆的味道會有些衝突到如果要紅豆跟青豆

仁與豆腐蒸蛋搭配起來的話，青豆仁的腥味會比較重些所以在青豆仁的部分

我們給她川燙過讓試吃的人覺得腥味不會那麼重，那紅豆的話，因為紅豆本

身具有甜味那與川燙過後的青豆仁、有甜味的紅豆和豆腐蒸蛋整體搭配起來

味道融洽又沒有衝突到而且還會讓人覺得會產生食慾。  

 

  〈二〉口感部份 

    我們本組以紅豆和青豆仁製作成的豆腐蒸蛋，在本組的問卷當中，加入

青豆仁與紅豆的豆腐蒸蛋試吃過的人覺得青豆仁的腥味還是會有而且還會

蓋住紅豆的香味，可是試吃過的人大多數還是覺得說本組製作的豆腐蒸蛋聞

起來的紅豆與青豆仁香氣不會有太重的青豆仁腥味兩者融洽，試吃過少數的

人則是覺得青豆仁腥味很重跟加入紅豆的豆腐蒸蛋不融洽。 

 

  〈三〉色澤部份： 

    在本組的問卷中，大部分的人覺得本組製作的豆腐蒸蛋加入青豆仁與紅

豆整體外觀顏色豐富，而且有大部分的人覺得本組再加入香菇等可以增加點

顏色讓人有購買的意願。 
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  三、建議： 

 

〈一〉本研究僅針對象為家裡附近鄰居，不足以代表大眾，希望後續

研究可將研究層面擴大至其他地區的一般大眾，藉以了解豆腐

蒸蛋之市場接受度及推廣可。 

 

〈二〉蒸蛋可以試著加入其他不同食材，例如海鮮、肉類、蔬菜等等

食品，探討其他口感上差異，與大眾喜愛程度。 

 

〈三〉根據以上的統計結果，我們可以清楚的了解豆腐蒸蛋比傳統蒸

蛋更為大眾的喜愛，不論是『口感』『香氣』及『色澤』上，豆

腐蒸蛋的營養價值優於傳統蒸蛋的。 

  

〈四〉因為本研究小組的時間上有限、經費也不足，所以在眾多的豆

腐蒸蛋食材當中，我們只挑了中華豆腐做為本組的研究對象。

往後如果有人對我們的研究感興趣，可以試著研究上面我們所

題供豆腐蒸蛋的資料，讓大眾可以了解蒸蛋不只有傳統口味，

還有更多的口味去挑戰人們的味蕾。 
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