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壹●前言 

 

  環保這個議題一直是這幾年來全球在關注的話題，廢棄的蔬果皮雖然有在回收

利用，但廢棄量仍然逐年增加，因此本組想利用廢棄之蔬果皮製作麵疙瘩，來減少

蔬果廢棄物的回收量。 

 

  我們的麵疙瘩用了各個蔬果的皮當作主材料，以地瓜皮也能吃的概念做為發想

點，來延伸出利用蔬果皮也能健康吃的想法。其實許多蔬果皮都是可以食用的，且

蔬果皮也含有天然的色素，比起化學色素健康許多，但人們普遍的認為蔬果皮既髒

又難以消化，於是我們就想利用這個機會，把傳統的麵疙瘩再創新，做出大眾也可

以接受的蔬果皮麵疙瘩，同時也可以用不一樣的味道把麵疙瘩繼續傳承下去。 

   

貳●正文 

 

一、小麥的探討 

 

（一） 歷史由來 

 

  小麥起源於西亞，在人類歷史上佔有了重要地位。小麥經過漫長的時間，

在約五千年前傳入中國，逐漸適應了中國的文化，成為外來作物中最成功的一

個（曾雄生，2005）。小麥的擴展不僅改變了中國的糧食結構，也影響了中國人

的飲食習慣。 

 

（二） 營養價值 

 

  小麥富含澱粉、蛋白質、礦物質、鐵及維他命 A 等。但因品種和環境條件

不同，營養成份的差別較大（李健，2016）。 

 

（三） 種類介紹 

 

  小麥依播種季節和穀殼質地不同而有所分類（僑泰興麵粉廠，2012）： 

 

1、 播種季節：可區分為冬麥與春麥。冬麥種植於溫帶地區；而春麥生長在

有長冬的地方，兩者皆可生長出軟質麥和硬質麥。 

 

2、 穀的質地：可區分為硬麥和軟麥。由穀的硬度決定小麥蛋白質的含量。

硬質小麥蛋白質含量較高，筋力好；軟質小麥蛋白質含量較低，筋力弱。 
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二、麵粉的探討 

 

  麵粉依蛋白質含量不同可分為低筋麵粉、中筋麵粉、高筋麵粉（王景茹、鄭元

魁，2014）： 

 

（一） 低筋麵粉：蛋白質含量低，筋性較弱，在西點類多用來製作蛋糕或餅乾；

而在中點上的運用，若用油煎時，就會呈現較柔軟的狀態。 

 

（二） 中筋麵粉：中筋麵粉多用在中式點心製作上，如包子、饅頭，麵條等。

又因使用最為普遍，而有「萬用麵粉」、「多用途麵粉」的別稱。 

 

（三） 高筋麵粉：蛋白質含量高，筋性較強，多用來製作麵包、土司、春捲皮、

油條等。 

 

三、火龍果的探討 

 

（一） 簡介 

 

  火龍果又稱紅龍果，屬涼性水果，火龍果幾乎不使用任何農藥也可以正常

生長，在自然狀態下，果實於夏秋熟成（卉子，2015）。 

 

（二） 品種介紹 

 

  火龍果依其果皮和果肉的色澤性質不同可分為以下品種（卉子，2015）： 

 

1、 紅皮白肉種：最為常見的一種品種，甜度較低。 

 

2、 紅皮紅肉種：為常見的品種，但價格較貴，甜度較高。天然紅色素較濃，

食用後常會誤以為是血便而虛驚一場。 

 

3、 紅皮紫紅肉種：栽培少，產量低，價位高。 

 

4、 黃皮白肉種：最為少見，果實小，甜度最高。 

 

（三） 營養價值 
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  火龍果營養豐富，值得注意的是，其中所含的特殊成分：天然葡萄糖、花

青素、植物性白蛋白、維生素Ｃ、鐵（曹雅姿，2012；庄司泉，2014）。 

 

（四） 食用禁忌 

 

  火龍果屬涼性，果肉的葡萄糖不甜，但其糖分卻比其他水果高（楊淑媚、

蔡昆道，2014）。女性經期間、糖尿病患者、四肢無力等症狀者不宜多食；火龍

果也不宜與牛奶同時食用。 

 

四、大黃瓜的探討 

 

（一） 歷史由來 

 

  大黃瓜又稱為胡瓜、刺瓜，是張騫通西域時從印度喜馬拉雅山引進中國的

蔬果，因來自胡人之地，故稱為胡瓜，而後因隋煬帝忌諱胡人，又將其改為「黃

瓜」（吳映蓉，2012）。 

 

（二） 營養價值 

 

  大黃瓜成分中所含的丙醇二酸，能有效抑制醣類轉變為脂肪，但同時也會

造成氣血不足，所以不宜過量食用（吳映蓉，2012），尤其是老年人、孕婦、身

體較虛的人更要謹慎食用。 

 

  大黃瓜皮是黃瓜的營養精華。食用帶皮黃瓜不僅能幫助人體排毒，還有抗

菌消炎的作用（楊淑媚、蔡昆道，2014）。 

 

（三） 種類介紹 

 

  大黃瓜的品種不同，其果型及表皮果瘤各有特色，常見的有以下種類（仇

志榮，1993）： 

 

1、 刺黃瓜類：果面具有突起的果瘤，果瘤上生著白色、黑色、或棕黃色的

刺毛，果肉厚。 

 

2、 鞭黃瓜類：果面表皮較光滑，幾乎沒有果瘤和刺毛，果肉較薄。 

 

3、 短黃瓜類：果型較小，果面沒有果瘤，但刺毛較多。 
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五、柳橙的探討 

 

（一） 歷史由來 

 

  柳橙又稱為柳丁。原產自中國南部，後來經由印度人傳遍世界各地，台灣

柳橙的栽培史大約自 300 多年前由廣東引進（林琇婉，2003）。 

 

（二） 營養價值及食用禁忌 

 

  柳橙中含有醣類、膳食纖維、維生素 C、礦物質等營養素，可以幫助身體

代謝水分，有效防止水腫（趙濰，2013）。還可以利用它的香甜做成糕點，或是

將其香郁的果皮運用在料理上。 

 

  柳橙在飯前或空腹時食用，會對胃產生不良影響；一次食用過量的柳橙，

也會產生嘔吐的症狀（趙濰，2013）。 

 

（三） 品種 

 

  依果實形態可分為普通系、臍橙系、血橙系及無酸系四大類。台灣常見的

有普通系、臍橙系（莉莉水果店，2000）： 

 

1、 普通系：雪柑、晚崙西亞橙、印子柑。 

 

2、 臍橙系：華盛頓橙、夢臍橙。 

 

3、 血橙系：Doble Fine、Sunguinelli。 

 

4、 無酸系：來母、無酸橙。 

 

六、食譜研究分析 

 

表一、食譜研究表 

作者 書名 出版社 產品名稱 主要材料 

王景茹、

鄭元魁 

中式麵食點心 人類文化 養生麵疙瘩 中筋麵粉、水 
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（續）表一、食譜研究表 

 

  由以上食譜可以分析出，大部分的麵疙瘩都是以中筋麵粉為主要材料，因此本

組製作之麵疙瘩決定以中筋麵粉為主要材料。 

 

七、實驗材料前處理 

 

  本實驗擬添加三種常見的「廢棄食材」，其定義為料理後所剩餘之邊角食材。實

驗材料為：火龍果皮、大黃瓜皮、柳橙皮。 

 

  本組先將廢棄之蔬果皮切成小塊狀，再將其加入少許的水一起打成泥，再過濾

成泥汁狀。 

 

八、實驗配方 

 

表二、實驗配方表 

產品 麵粉 鹽巴 果皮泥汁 

火龍果皮麵疙瘩 中筋麵粉 300g 3g 火龍果皮泥汁 200g 

大黃瓜皮麵疙瘩 中筋麵粉 300g 3g 大黃瓜皮泥汁 200g 

柳橙皮麵疙瘩 中筋麵粉 300g 3g 柳橙皮泥汁 200g 

 

九、製作流程 

 

 

 

郭月英、

陳麗玲 

隨手做養生 旗林文化 金針煮麵疙瘩 中筋麵粉、金

針乾 

熊怡凱 7種食材變化8道美

味料理 

出版菊文化 義式馬鈴薯麵疙

瘩 

中筋麵粉、  

溫馬鈴薯泥 

邱寶鈅 麵疙瘩 100％料理 養沛文化 韓風泡菜麵疙瘩 高筋麵粉、  

韓國泡菜 

王舒俞 一個人的快樂蔬食

餐 

養沛文化 香料番茄豆子湯

麵疙瘩 

中筋麵粉、  

番茄、雞豆 
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表三、火龍果皮麵疙瘩製作流程表 

    

1. 將火龍果洗淨

去皮 

2. 將皮切小塊後

放入果汁機 

3. 打成泥狀 4. 將泥過濾 

    

5. 將過濾好的泥

汁加入麵粉拌

勻 

6. 將拌好的麵糰

壓成貓耳朵的

形狀 

7. 將壓好的麵疙

瘩川燙 

8. 川燙後即完成 

 

 

表四、大黃瓜皮麵疙瘩製作流程表 

    

1. 將大黃瓜洗淨

去皮 

2. 將皮切小塊後

放入果汁機 

3. 打成泥狀 4. 將泥過濾 
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（續）表四、大黃瓜皮麵疙瘩製作流程表 

    

5. 將過濾好的泥

汁加入麵粉拌

勻 

6. 拌均勻的麵糰 7. 將壓好的麵疙

瘩川燙 

8. 川燙後即完成 

 

 

表五、柳橙皮麵疙瘩製作流程表 

    

1. 將柳橙洗淨去

皮 

2. 將皮切小塊後

放入果汁機 

3. 打成泥狀 4. 將泥過濾 

   

5. 將過濾好的泥

汁加入麵粉拌

勻 

6. 將壓好的麵疙

瘩川燙 

7. 川燙後即完成 
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參●結論 

 

  透過這次的經驗讓我們更深入的了解到很多以前所不知道的營養知識，也在過

程中發現，其實大部分的蔬果皮幾乎都比果肉要來的營養許多。經過研究後我們把

過去傳統的麵疙瘩再創新，發現原來利用蔬果皮製作的產品大眾也能接受，甚至比

傳統麵疙瘩更有味道。 
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