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壹、前言 

一、研究背景 

牛乳，俗稱牛奶，成分主要為乳清蛋白和酪蛋白，但我們喝牛奶的主要原因是有

鈣質，可以讓在成長的青少年、營養流失較快的中老年人補充營養。雖然有很多乳製

品，但是直接喝的人也有很多，所以我們把牛奶加到蒸蛋裡。 

二、研究動機與目的 

普通的蒸蛋太平凡了，所以我們用了牛奶、水不同的比例去做，想讓蒸蛋吃起來

能夠有不同的味道。依研究背景與動機，提出下列研究目的： 

(一) 探討不同牛奶與水比例製作蒸蛋的香氣、味道之差異。 

(二) 探討不同牛奶與水比例製作蒸蛋的喜愛程度。 

三、研究架構 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

圖一、研究架構圖(資料來源：研究者自行繪製) 
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貳、正文 

一、蒸蛋的介紹 

蒸蛋是我們生活常吃的一到雞蛋料理菜。每個人做法細節都有所不同，大部分，

蒸蛋應先將雞蛋打散成蛋液，加入醬油或鹽和開水或高湯一起攪勻蒸熟後即可食用。 老

師在教我們烹調蒸蛋時，告訴我們蒸蛋對蒸製的時間與溫度都有非常苛刻的要求，蒸

太久會形成蜂窩狀氣泡，顏色變綠、重複蒸製也都會喪失滑嫩好吃的口感。 

二、牛奶比例探討 

（一）牛奶：水 1：3 在研究中,水.牛奶 1：3 做蒸蛋，味道最好，香味方面則缺少了奶

香味 

（二）牛奶：水 1：1 研究中，水.牛奶 1 比 1，味道保留牛奶的腥，但香味上沒有了牛

奶香 

（三）牛奶：水 1：0 研究中，以純牛奶做蒸蛋，牛奶的腥味較重，但香味上表現是

最好的 

三、相關產品分析 

小組成員蒐集三種蒸蛋相關產品，並進行文獻相關分析，說明如下： 

(一)茶碗蒸：日式蒸蛋，日本風味小吃的一種。茶碗是日文漢字，即茶杯的意思，茶碗

蒸聽上去花頭花腦，其實就是日式燉雞蛋。(蔡萬利，2013) 

(二)雞肉牛奶蒸蛋：這道高蛋白、高營養、熱量低、無負擔的雞肉牛奶蒸蛋，

食材單純，忠於原味，可以吃到滿口鮮甜。(邱寶郎，2009) 

(三)蛤蜊蒸蛋：蒸蛋是很常見的簡易家常料理，加點蛤蜊進去，可以提升整體味

道的鮮美。(辜惠雲，2014) 

四、食譜研究 
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表一、食譜研究 

 

配方一 配方二 配方三 

材料 

百分比 水 100 

鹽 2 

雞蛋 1 顆 

牛奶 50 

水 50 

鹽 2 

雞蛋 1 顆 

牛奶 100 

鹽 2 

雞蛋 100 

分析 

1.蒸蛋的水使用軟水(煮過的水)為宜，若是生水，礦物質含量較高(稱為硬

水)，蒸完後口感少了滑嫩感 

2.蒸蛋時，要留縫，為了讓熱空氣排出，讓鍋內溫度維持穩定的狀態 

3.蛋汁過濾，是為了把打不散的蛋白、雜質去除掉 

4.小火蒸蛋 溫度不宜過高 

資料來源：小組成員自行整理 

六、研究工具與製作流程 

（一）實驗器具 

表二、實驗器具、材料表 

實驗器具 

瓦斯爐 濾網 筷子 鍋子 

實驗材料 

牛奶 水 蛋 鹽 

實驗流程 
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1.蛋液攪勻 2.過篩 3.加入水或牛奶 

  

4.調味 牛奶 水 1:3 牛奶 水 1:1 全牛奶 

   

5 起水鍋 6.放入鍋中 蒸 15 分鐘左右 

   
牛奶 水 1:3 成品 牛奶 水 1:1 成品 全牛奶成品 

資料來源：小組成員自行拍攝 
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參、結論 

小組成員透過官能品評後，所得之結果如下： 

不同牛奶與水比例製作蒸蛋的香氣、味道差異是在不同的牛奶和水比例調配出來的

蒸蛋從氣味方面隨著牛奶比例增加會發現牛奶的奶味變得比較濃郁，而味道則是牛奶比

例越少蒸蛋中的奶腥味會越少，口感方面牛奶比例越多蒸蛋則相對的硬這是讓我們最驚

訝的。 

不同牛奶與水比例製作蒸蛋的喜愛程度差異，在經過官能品評後,雖然純牛奶蒸蛋的

香氣非常棒，但他的味道有一股奶腥味，是大多數人無法接受的，所以我們最後選擇了

味道最好牛奶：水為 1:3 蒸蛋。 
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