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壹●前言 

 

黃豆中的營養成分裡，最受矚目的便是它含有高達八種的必頇胺基酸，而且

含量均衡，沒有特別偏重的現象。特別是它所含的植物性蛋白質，具有其他植物

所缺乏的良性胺基酸、多種不飽和脂肪酸、以及可以活化身體各項機能的維他命

E等等。 

 

豆類不但可以搭配國人的主食一起食用，也可以加工再製成各式各樣的豆製

品，因豆類的品種、特性而發展出來的各國豆類料理更是五花八門，以豆類為主

製作「蒸蛋」。一般而言，蒸蛋應先將雞蛋打散成蛋液，加入調味料和飲用水一

起攪勻，用中小火蒸15分鐘左右完成，因此本組想以黃豆漿來做創新口味，希望

能做出讓人眼睛為之一亮的蒸蛋。 

 

貳●正文 

 

一、豆漿 

 

大豆的營養豐富，因為它並不含人體所需的所有必需胺基酸，屬於不完

全蛋白，必需搭配其它食物來補足。多吃黃豆可以預防動脈硬化症、高血壓、

腦溢血、以及膽結石等等成人病(陳志華1994)。黃豆裡富含一種稱為「雷希晶」

的物質，可以促進細胞功能正常化而達到防止老化的目的，而黃豆中所含的

脂肪質是一種能夠幫助維他命A被人體吸收運用的良性脂肪。 

 

二、蒸蛋 

 

「蒸蛋」又稱水蒸蛋、雞蛋羹、燉蛋為中國烹飪中常見的小菜各地作法

細節均有所不同(郭玫蘭1988)。 

 

 (一) 蒸蛋相關文獻比較探討： 

 

本組同學收集許多與豆漿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： 
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 作者 年代 高湯 過濾 烹調器具 火候 時間 

1 陳彥志 2012 ○ ○ 電鍋   

2 蔡秉劍 2014  ○ 蒸籠 小火 10 分鐘 

3 蔡秉劍 2014   電鍋   

4 楊桃文化 2013   蒸鍋 大火 10 分鐘 

5 
美食編輯小

組企劃 
2009 ○ ○ 蒸鍋   

6 周慧敏 2012 ○  蒸鍋  10 分鐘 

7 吉田瑞子 2011 ○  微波爐 弱 
3～4 分

鐘 

8 李信宜 2012  ○ 電鍋   

 

 資料來源：研究小組自行整理 

 

 綜上所述，在八道的蒸蛋食譜中，其中四位作者使用高湯，四位作者使用

過濾，在烹調器具上，有四位作者使用蒸籠，使用小火並蒸10分鐘，三位使用電

鍋，一位用微波爐，火侯使用弱火，並蒸3~4分鐘。 

 

(二) 特殊蒸蛋配料比較： 

 

透過蒸蛋相關食譜的收集與整理，以表格方式呈現食譜配方中之特殊材料的差

異，分述如下： 

                                                          資料來源：研究小組自行整理 

 

 作者 年代 材料1 材料2  作者 年代 材料1 材料 2 

1 陳彥志 2012 柴魚片 昆布 7 周慧敏 2012 毛豆 蝦仁 

2 
蔡秉劍 2014 洋蔥丁 鮮蝦 8 

吉田瑞

子 
2011 ※ ※ 

3 蔡秉劍 2014   秋葵 鴻喜菇 9 李信宜 2012 巴西里 蝦卵 

4 蔡秉劍 2014 海菜 枸杞 10 李信宜 2012 熟南瓜泥 綠花椰菜 

5 楊桃文化 2013 白果 百合 11 李信宜 2012 牛肉丁 嫩豆腐 

6 美食編輯

小組企劃 
2009 紅蔥頭 ※ 12 李信宜 2012 滷蛋 火腿 
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綜上所述，在十二道的蒸蛋食譜中，各個作者所用之蒸蛋材料各有所不同，

但是調味部分大致相同，其中比較特殊差異的材料有巴西里、蝦卵、百合、秋葵、

海菜，可以發現蒸蛋能搭配的食材種類繁多，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，調整豆漿蒸蛋配方穩定實驗觀察之

作品，確定豆漿蒸蛋食譜與作法如下：  

 

材料 調味料 

1、 無糖豆漿 

2、 雞蛋 

1、鹽巴 

作法 

1、將雞蛋打入碗中。 

2、將豆漿倒到雞蛋的兩倍量。 

3、加入調味料並攪拌。 

4、將豆漿蒸蛋小火蒸至熟即可。 

 

 

參●結論 

 

一、豆漿蒸蛋問卷選項分析 

     

(一) 我覺得豆漿蒸蛋之『外觀』較好看。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

               圖 1 性別對豆漿蒸蛋外觀同意程度長條圖  

 

在「我覺得豆漿蒸蛋之『外觀』較好看」選項中，男生佔（23 人）、女生佔
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（27 人）認為豆漿蒸蛋外觀較喜歡；另外（12 人）則認為豆漿蒸蛋之外觀較不

喜歡。 

 

(二)我喜歡豆漿蒸蛋之『軟硬度』。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 性別對豆漿蒸蛋軟硬度同意程度長條圖 

 

在「我比較喜歡豆漿蒸蛋之『軟硬度』」選項中，男生佔（23 人）、女生佔

（26 人）認為豆漿蒸蛋的軟硬度較喜歡；另外（23 人）則認為豆漿蒸蛋的軟硬

度較不喜歡，男生有 15 人認為豆漿蒸蛋的軟硬度較不喜歡。 

 

(三)我覺得豆漿蒸蛋聞起來較『香』。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 圖 3 性別對豆漿蒸蛋香氣同意程度長條圖 



豆怪蒸奇–豆漿蒸蛋之研究 

 

5 
 

在「我覺得豆漿蒸蛋聞起來較『香』」選項中，男生佔（24 人）、女生佔（

28 人）認為豆漿蒸蛋較喜歡；另外（16 人）則認為豆漿蒸蛋較不喜歡，男生有

9 人認為豆漿蒸蛋較不喜歡。 

 

(四)整體而言我覺得豆漿蒸蛋較好吃。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                圖 4 性別對豆漿蒸蛋整體感覺同意程度長條圖 

 

在「整體而言我覺得豆漿蒸蛋較好吃」選項中，男生佔（20 人）、女生佔（20

人）覺得整體而言豆漿蒸蛋較好吃；（24 人）則覺得整體而言豆漿蒸蛋較不好吃，

男生有 13 人認為豆漿蒸蛋整體而言比較不好吃。 

 

(五)購買蒸蛋時，我會優先選擇豆漿蒸蛋。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 5 性別對豆漿蒸蛋購買意願同意程度長條圖 

在「購買蒸蛋時，我會優先選擇豆漿蒸蛋」選項中，男生佔（17 人）、女生
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佔（16 人）會選擇購買豆漿蒸蛋；另外（34 人）則不會選擇購買豆漿蒸蛋，女

生有 16 人不會購買豆漿蒸蛋。 

 

二、問卷結果 

 

(一) 豆漿蒸蛋比較差異 

 

表 4-1 豆漿蒸蛋比較差異總表 

問卷題目 同意程度 非常 

不同意 

不同意 普通 同意 非常 

同意 

我覺得豆漿蒸蛋

之『外觀』較好

看 

人數 2 10 38 28 22 

百分比 2％ 10％ 38％ 28％ 22％ 

我喜歡豆漿蒸蛋

之『軟硬度』 

人數 4 19 28 26 23 

百分比 4％ 19％ 28％ 26％ 23％ 

我覺得豆漿蒸蛋

聞起來較『香』 

人數 2 14 32 26 26 

百分比 2％ 14％ 32％ 26％ 26％ 

整體而言我覺得

豆漿蒸蛋較好吃 

人數 8 16 36 22 18 

百分比 8％ 16％ 36％ 22％ 18％ 

購買蒸蛋時，我

會優先選擇豆漿

蒸蛋 

人數 15 18 30 16 16 

百分比 15％ 18％ 30％ 16％ 16％ 

 

由上表可知，在實驗數據顯示，在外觀與軟硬度部份仍有三成以上的人認為

豆漿蒸蛋比較不好看，而香氣方面只有 2％的人持非常不同意之意見，代表一般

消費者對蒸蛋仍具有刻板印象，但在實際試吃之後，多數的品評員一致認為豆漿

蒸蛋較好吃，並會考慮優先選擇購買。 

 

 

 

三、研究分析 

 

(一)在外觀上，我們發現豆漿蒸蛋的外觀看起來比傳統蒸蛋好看，因黃豆天

然的色素，使豆漿蒸蛋的外觀較為好看。 

  

(二)在香氣上，我們發現豆漿蒸蛋的香氣聞起來比傳統蒸蛋香，因黃豆特別

的香氣，使豆漿蒸蛋聞起來比較香。 

 



豆怪蒸奇–豆漿蒸蛋之研究 

 

7 
 

(三)在軟硬度上，我們發現豆漿蒸蛋吃起來比傳統蒸蛋口感較好，當蒸蛋加

入豆漿後，讓豆漿蒸蛋吃起來口感較好。 

 

(四)在整體感覺上，發現豆漿蒸蛋比傳統蒸蛋受歡迎。 

 

(五)在購買意願上，S 家商學生對於豆漿蒸蛋之購買意願及接受程度都很高。 

 

四、建議 

 

(一)本研究僅針對象為 S 家商之高二、高三之學生，不足以代表大眾，希望

後續研究者可將研究層面擴大至一般大眾，藉以了解豆漿蒸蛋之市場接

受度及推廣 可行性。 

 

(二)蒸蛋可以試著研究加入其他不同之健康元素，例如：茶類、山藥、黑芝

麻、紫米、竹炭等元素，探討其口感上差異，與大眾喜愛程度。 

 

(三)可以探討減少鹽量，對蒸蛋有所影響，破除人們對蒸蛋的刻板印象，已

達 健康觀念。 
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