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壹‧前言 

 

一、研究背景 

 

  過年是個快樂的節慶，但有很多人卻因吃的太多、太油，暴飲暴食之下，往

往換來到醫院急診室報到的窘況。回顧 50到 60年代，經濟尚未蓬勃發展與多元

多樣，過年期間在經濟有限制的狀況之下，多數人總是將整年所省吃儉用的錢花

在吃大魚大肉上，以為可以放鬆自己，獎賞自己一年以來的辛勞，卻沒有考慮到

對身體的負擔，因此烹調出的年菜大多過於油膩，只求好吃，根本不會考慮太多

關於健康的部份；反觀現今社會，人們整體經濟能力增強，使得所有需求得以提

升到更高的品質，在經濟較佳的情況之下，現代人有了健康飲食的觀念，不再是

大魚大肉才是好吃，除了吃飽、吃巧、更要吃得健康，對飲食的標準跟以往不同；

然而，縱使健康飲食的觀念有了，過年期間醫院急診室的病患仍不在少數。 

 

身為餐飲從業人員的我們，基於改善人們健康飲食的使命，期望藉由本組的

研究，使原本油膩不健康的年菜經過改良後，除了能夠保留原味，能也吃的安心、

健康、無負擔。 

 

二、研究動機 

 

  回顧 50、60年代期間，整體經濟較不穩定，年菜裡的食材與烹調法都以「俗

又大碗」為原則，因此忽略了飲食的健康價值。然而 70、80 年代至今經濟逐漸

穩定，年菜更以「外表華麗，內幕油膩」為烹調關鍵，人們也漸漸吃的不安心，

此外醫生更是提出了『低糖、低鹽、低油、高纖維』的飲食方案。起初大家還是

不習慣這樣的飲食方式，也覺得反正之前這樣吃也沒事，依舊照著以前的飲食習

慣，但終究「器官會說話」人們總是等到因為飲食習慣不好而引起的高血壓、糖

尿病、中風、心血管疾病等的病例越來越多，才逐漸發現健康飲食的重要。 

 

  綜上所述，引發本組以健康年菜為主題，以不同烹調法料理食材，期望能將

健康為導向之理念融入年菜，讓消費者就算過年期間也能無後顧之憂的享受年

菜。 

 

三、研究目的 

 

  本研究以經常出現在年菜的「糖醋魚」為例，更改其原有烹調法，期望藉由

本研究，可以提升人們對年菜的健康理念。餐飲從業人員為了方便、易保存又可

以快速烹調，便想到把魚裹粉油炸，待快出菜時，再以糖、醋、蕃茄醬及各種調

味品作成糖醋醬，因糖醋須以中低溫烹調，使得營養成分遞減，人們吃到的卻都
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是過多的熱量。 

 

本研究經由文獻找到了讓糖醋以冰糖及果醋做搭配，以提升其健康取向，此

外，由於淡水魚還有許多土味，營養價值較差，因此本組採用海鱸魚為主要食材，

把原本裹粉油炸的糖醋魚改為「蒸煮、爐烤、鍋燻、乾煎、油炸」等方式烹調，

並比較其差異性，期望藉由本研究結果，達成健康之年菜的研究目的。 

 

研究目的一：比較不同烹調法在「口感」上的差異。 

研究目的二：比較不同烹調法在「外觀」上的差異。 

研究目的三：比較不同烹調法在「色澤」上的差異。 

研究目的四：比較不同烹調法在「烹調方便性」上的差異。 

研究目的五：比較不同烹調法在「健康取向」上的差異。 

 

貳‧正文 

 

一、年菜的由來 

 

相傳年菜的由來，在南宋期間皇帝因故跟著臣子逃到新界，當地村民知道皇

帝到來，就以平日裝菜的大木盤，放入家中最好的菜餚，來招待皇帝。當年給皇

帝吃的菜，經過時代的變遷，菜色越來越具多元化與豐富性，主要食材包括牛、

羊、豬、雞、鴨、魚、鮑魚、海參、魚翅、魚肚、蝦、蟹、冬菇、魚球等，與佛

跳牆有點類似。  

 

年菜最大特色是烹調及裝盤，融合了中國各種烹飪方法，烹調的方法很多，

例如煮、蒸、炒、煎、炸、燜、煲、燉、燻、熗等的處理，為了將各類食材的色

香味充分引出，裝盤及盤飾也很講究。 後來新界居民每逢新年、祭祀、婚嫁或

添丁等喜事時，都會在祖先祠堂前大擺筵席，每盤菜可供十多人一起享用，相當

熱鬧，有些村民更會燃放爆竹，喜氣洋洋，有如過年一樣，延伸至今及為年菜。 

 

二、「糖醋魚」相關文獻 

 

  本研究經由文獻彙整得知，糖醋魚這道菜餚，確實出現在年菜中，多位作者

均於食譜內寫到這道糖醋魚，雖然所採用的魚類品種不盡相同，然而多數的烹調

法皆為裹粉油炸，參考之相關文獻如下表： 

 

表 2-1糖醋魚的相關研究 

書名                相關事項 烹調法 魚類 是否提及年菜 

高級中式料理 裹粉油炸 小竹莢魚 是 
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天天想吃魚 裹粉油炸 鰱魚尾 否 

巧媳婦辦桌 裹粉油炸 五柳魚 是 

海中鮮 裹粉油炸 鱈魚 否 

正宗台菜 裹粉油炸 鱈魚 是 

大廚最推薦魚料理 裹粉油炸 鯛魚 是 

100道經典海鮮 裹粉油炸 草魚 是 

10分鐘快炒 裹粉油炸 鮭魚 否 

128讓家常菜更好吃的秘密武器 裹粉油炸 鯉魚 否 

家常海鮮 蒸 草魚 否 

 

三、相關烹調法 

 

根據糖醋魚相關食譜、文獻，本研究並向專業教師進行訪談，針對各種不同

烹調法進行糖醋魚的烹調可行性評估，本研究之烹調法採用「蒸煮、爐烤、鍋燻、

乾煎、油炸」，其操作方式如下： 

 

（一）蒸煮：可以保留原味、水分還有營養成分，因為沒有油脂類所以這種

方法非常健康，蒸煮可以保持食材的最佳狀態，如：魚、貝殼類、雞肉、蔬

菜及水果。 

 

（二）爐烤：以乾熱、熱空氣在烤箱中的方法烹調，對於較大且份量多的肉

塊、雞鴨及魚肉是最好的烹調方式，在架子上用不加蓋的方式燒烤食物，用

適當的溫度烹調以降低乾化的可能，烹調前塗抹油脂也可以降低乾化現象，

燒烤是從底下以輻射熱源來加熱食物，針對肉類、雞鴨及蔬菜也是一種極佳

的烹調方式。 

 

（三）鍋燻：不在烤箱進行而是在爐子上，對於小塊較嫰的食品為佳，例如：

雞胸肉或魚菲力，對於大塊食材可以用來添加氣味，煙燻時，加入紅茶葉、

茶葉枝、太白粉或迷迭香以增加氣味。 

 

（四）乾煎：將食物放在少量的油中用高溫快速的方法烹調食材，可以用一

人份或小塊的細嫩食材，不論是在烹調還是在加熱當中，煎炒可以當作增加

食物風味的程序，使用少量的油以高溫烹煮少量食材，可快速烹調雞肉、鴨

肉或魚肉，在相對高溫下，烹調食材會讓食物在烹調過程中產生褐化作用，

且增加風味。 

 

（五）油炸：油炸其實並非健康烹調方法，因魚肉本身含有水份，所以要油

炸之前需要裹粉油炸，且鍋內的油量要夠才能炸的比較漂亮，如果在餐廳營
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業，這種方法的便利性很高，廚房的內部工作是很多，而廚師會先將魚肉裹

粉炸好，等客人點菜之時，廚師只要把醬汁烹調好淋上魚的身上就可出菜，

然而裹粉油炸對人體會造成很大的負擔。 

 

四、健康的定義 

 

（一）健康飲食的定義 

 

由行政院衛生署乎諭國人，攝取要維護身體健康必須注意健康飲食，其重點

不外乎均衡飲食及規律的運動，多食用穀類、蔬菜、水果的份量，注意豐富的維

他命、礦物質及纖維，選擇低脂、低飽和脂肪及低膽固醇的食物，控制食物的糖

分、鹽分，如此飲食才能確保國人健康。 

 

「健康飲食即是以均衡飲食及維持理想體重為基石，而三低二高的飲食原則

更是防治三高疾病（高血糖、高血脂、高血壓 ）的要件。」高雄榮民總醫院營

養室，健康飲食(2009)。所謂的「三低二高」即為糖、低油、 低鹽、高纖及高鈣。 

 

綜上所述，我們可以瞭解健康的飲食除了均衡的飲食之外，更要注重三低一

高原則。 

 

（二）何謂三低一高： 

 

1.低油：油脂是重要的營養素，但油脂代表高熱量，容易造成肥胖；也會刺

激血脂肪上升，增加心臟血管的負擔，會增加大腸直腸癌、乳癌等癌症的罹

患機率增加，脂肪的來源不光是各種的烹調用油或是零食、糕餅類、肉類、

全脂牛奶…等食物，也都有多量的隱性脂肪，所以要少用油之外，少吃油炸

類的食物、肥肉、皮、點心、零食等食物，都是減少油脂攝取量的方法。應

多利用水煮、清燉、烤、涼拌等低油的方式烹調食材，肉類應適量，不要吃

太多；一樣是肉類，也可用魚肉、雞肉代替豬肉、牛肉，以減少油脂對身體

的負荷量。 

 

2.低糖：大多數人喜歡的味道就是甜味，這是與生據來的，糖是最重要的甜

味來源，但是糖除了有熱量外，幾乎沒有有其他的營養成分，它既是肥胖的

元兇之一，也容易影響食慾，造成營養攝取不均衡；也會造成蛀牙，刺激血

脂肪上升的機率，並促使腸道害菌孳生的現像，現在社會製糖工業非常蓬

勃，糖的產量大也很便宜，也被廣泛的使用在各項加工食品和甜食方面，所

以控制糖份與甜食攝取也有其必要性，如何控制糖的攝取最好的方法，就是

甜點自己製作，不要放太多糖，飲料以白開水或淡茶為主，少喝市面販售的
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含糖飲料；各種甜膩的零食和糕餅，不但糖多，而且又多油，更該節制的攝

取，也適度的選用代糖調味，可以有只吃甜，不吃糖的效果。 

 

3.低鹽：鹽是重要的調味料，但過量的鹽份，卻會影響血壓，增加心血官的

負擔，也增加了腎臟的工作量，雖然鹽中的鈉也是營養素之一，對一般人來

說，從飲食中攝取的鈉都已經過量了，所以控制鹽的攝取是必要的，一般注

重健康的人，每日鹽分的攝取量應少於 8~10 克，高血壓患者就必須嚴格管

控，低鹽就是少用鹽之外，各種醃漬食品或太鹹的食物都是控制攝取的，在

家裡吃，減少外食，也是減少鹽分攝取的方法之一，多利用醋或蕃茄等酸味

的調味料，都可以減少鹽的用量。 

 

4.高纖維：膳食纖維具有通便、整腸、排除體內毒素等優點，有助於控制膽

固醇及飽足感，避免吃太多，造成肥胖的效果，從食物中攝取足夠的膳食纖

維是最有效的方法，以糙米、胚芽米、小胚芽、燕麥等穀類，全麥麵包為主

食的話，每天最少要五種的蔬果，增加豆類或藻類的攝取頻率，吃菜不吐渣，

打果汁不要濾渣，即可獲取足夠的膳食纖維的機會。 

 

5.低糖.低鹽.高纖維的好處：正所謂低油、低糖、低鹽、高纖等飲食，就是

選擇購買新鮮的食材，充足的蔬果，且善用天然食材的風味，減少油量與調

味料的使用，對於越來越重視健康的人來說，即可作出好吃的健康食物，不

論是控制體重、預防癌症、防治高血壓、腦中風…等促進健康預防疾病的飲

食方向，都對準了低油、低糖、低鹽及高纖的原則，在烹調上有什麼技巧可

以讓這樣的飲食型態不會有「粗茶淡飯」的感覺，也值得探討。 

 

（三）魚的營養成分 

 

  林万登（譯）（(2002)指出大部分的「魚能護心，因為魚富含 omega-3脂肪酸，

能降低血管炎症反應、降低血膽固醇、減少動脈硬化危險」。相關研究報導亦指

出，來自魚身的脂肪、飽和脂肪及膽固醇含量均較家畜肉及家禽肉來的低，而且

魚也是蛋白質優質的來源，熱量也比較低。 

 

表 2-2糖醋魚的烹調法比較 

魚的油脂含量 

低脂魚類： 

油脂含量 2.5%以下 

中脂魚類： 

油脂含量 2.5-5% 

高脂魚類： 

油脂含量 5%以上 
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鱈魚 

石首魚 

碟魚 

石斑魚 

黑線鱈 

比目魚 

鯖鱈 

紅笛鯛 

石魚 

海鱸 

小鱈魚 

鯥魚 

扁嘴旗魚 

金槍魚 

大青花魚 

藍鰭鮪 

鯡魚 

鯖魚 

裸蓋魚 

鮭魚 

沙丁魚 

水滑魚 

鱒魚 

白魚 

林万登譯(2002)，餐飲營養學。 

 

五、研究方法 

 

  本研究以實驗法進行，除了保留糖醋魚的傳統烹調法裹粉油炸外，更加入蒸

煮、爐烤、鍋燻及乾煎等方式，將成品依其口感、外觀、色澤、烹調方便性及健

康取向等為消費者喜好之影響因素，比較其差異性；另外，本研究之樣本有專業

教師及學生兩組，亦可由其中比較出差異性。 

 

  此研究依健康為主要訴求主材料選用魚菲力，因魚菲力是片肉取骨，熟成速

度較快，而不採用一整條魚烹調，是因為一整條魚烹調熟成速度較慢，且一整條

魚在烹調上較麻煩，食用時也較不方便，使用魚菲力不僅便於烹調，也很好食用，

相較一般以吳郭魚、草魚等食用性高。加上本組選用海鱸，海鱸是深海魚類且屬

於低脂魚類，由文獻可知其對人體有利於預防心血管疾病、高血壓等益處。海鱸

含有豐富的蛋白質、深海魚油等豐富的營養性質，還有一大特性是海鱸也含有大

量膠質的魚皮，頗受女性喜愛。 

 

本研究以健康年菜為主題，藉由改變不同的烹調法，以及較健康的食材，期

望研究結論可改善國人在年節時期飲食的安全性。 

 

參‧結論 

 

一、研究分析 

 

  本研究以專業教師與學生為問卷填答者，專業教師 6人，學生 6人，比例一

樣各佔 50%，以非常不同意為 1分，不同意為 2分，普通為 3，同意為 4分，非

常同意為 5分，藉由專業教師與學生之間的平均數差異，以瞭解專業教師與學生
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在各問項間是否存在差異，以下為此次研究的數據： 

 

（一）口感 

針對「您認為糖醋魚以『蒸煮、爐烤、鍋燻、乾煎、油炸』的方式口感良好」

五個問項中，可以發現學生比較喜歡蒸煮的方式，而教師們則認為油炸的口感比

較好；整體而言，糖醋魚在口感上由最好至最差，依序為油炸、乾煎、蒸煮、爐

烤、鍋燻。數據如下表： 

表 3-1糖醋魚在口感上的差異 

【口感】 教師平均數 學生平均數 總平均數 

蒸煮 3.33 4.33 3.83 

爐烤 3.5 3.17 3.33 

鍋燻 2.17 2.5 2.33 

乾煎 3.83 4 3.92 

油炸 4.33 3.83 4.08 

 

（二）外觀 

針對「您認為糖醋魚以『蒸煮、爐烤、鍋燻、乾煎、油炸』的方式外觀佳」

五個問項中，可以發現學生比較喜歡油炸的方式，全數的學生都填非常同意，教

師們亦認為油炸的方式魚塊比較不會散開外觀較佳；整體而言，糖醋魚在外觀上

由最好至最差，依序為油炸、蒸煮、乾煎、爐烤、鍋燻。數據如下表： 

表 3-2糖醋魚在外觀上的差異 

【外觀】 教師平均數 學生平均數 總平均數 

蒸煮 3.83 4.5 4.17 

爐烤 3.5 3.38 3.67 

鍋燻 2.67 3 2.83 

乾煎 3.5 4.5 4.00 

油炸 4.33 5 4.67 

 

（三）色澤 

針對「您認為糖醋魚以『蒸煮、爐烤、鍋燻、乾煎、油炸』的方式色澤有賣

相」五個問項中，可以發現學生與教師們都比較認同油炸的方式糖醋魚較具賣

相；整體而言，糖醋魚在色澤上由最好的為油炸，平均數不到同意為為爐烤與鍋

燻。數據如下表： 

表 3-3糖醋魚在色澤有賣相上的差異 

【色澤】 教師平均數 學生平均數 總平均數 

蒸煮 4 4 4.00 

爐烤 3.17 4 3.58 

鍋燻 3.17 2.83 3.00 
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乾煎 3.83 4.17 4.00 

油炸 4.5 4.5 4.50 

 

（四）烹調方便性 

針對「您認為糖醋魚以『蒸煮、爐烤、鍋燻、乾煎、油炸』的方式烹煮容易

且方便」五個問項中，可以發現學生覺得蒸煮的方式最簡單，而教師們則認為乾

煎的方式最方便；整體而言，糖醋魚在烹調方便性上由最容易且方便的為蒸煮與

乾煎兩種，而鍋燻最為複雜。數據如下表： 

表 3-4糖醋魚在烹煮容易且方便上的差異 

【烹調方便性】 教師平均數 學生平均數 總平均數 

蒸煮 4.17 4.33 4.25 

爐烤 2.83 4.17 3.50 

鍋燻 1.83 2.33 2.08 

乾煎 4.5 4 4.25 

油炸 3.33 2.83 3.08 

 

（五）健康取向 

針對「您認為糖醋魚以『蒸煮、爐烤、鍋燻、乾煎、油炸』的方式符合健康

取向」五個問項中，可以發現學生與教師們都比較認同蒸煮的方式烹調糖醋魚比

較健康，相反的，最不健康的為鍋燻與油炸。數據如下表： 

表 3-5糖醋魚在符合健康取向上的差異 

【健康取向】 教師平均數 學生平均數 總平均數 

蒸煮 4.67 4.67 4.67 

爐烤 4.17 4.17 4.17 

鍋燻 1.83 3.17 2.50 

乾煎 3.5 4.17 3.83 

油炸 2.17 2.17 2.17 

 

（六）其他 

針對問卷其他項目問項可以發現，全部填答者均在過年期間吃過糖醋魚這道

年菜，亦認為倡導健康年菜對國人很重要；另外有 92%的人認為傳統以裹粉油炸

方式料理糖醋魚並不健康；然而在以後過年會以較健康的方式烹調糖醋魚，卻只

有 67%的填答者願意如此料理。數據如下表： 

表 3-6糖醋魚在其他問項上的差異 

問項 
是 

(人數） 

百分比 

（％） 

否 

(人數） 

百分比 

（％） 

1.您在年菜中是否吃過糖醋魚 12 100% 0 0% 
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2.您認為以往裹粉油炸的方式不健康 11 92% 1 8% 

3.您認為倡導健康年菜對國人很重要 12 100% 0 0% 

4.您以後過年會以較健康的方式煮糖醋魚 8 67% 4 33% 

5.您認為本研究對餐飲業具供獻度 12 100% 0 0% 

 

二、結論與建議 

 

  經由研究分析之數據可知，專業教師與學生對於以不同烹調法料理健康年菜

有不同的看法： 

 

（一）在口感的部份專業教師認為以油炸法口感較佳，而學生則較認同蒸煮法，

由此可推論，因為專業教師的教學經驗與專業，傳統糖醋魚總以油炸的方式料

理，在既有的方式制約下，比較沒有辦法接受以其他方式料理糖醋魚，認為還是

油炸的方式才像糖醋魚；至於學生的部份，則屬於較年輕族群，容易接受新事物，

只要喜歡，無論何方式烹調，都能成為好吃的糖醋魚。 

 

（二）至於糖醋魚的外觀與色澤部份，油炸的烹調法，原本就會讓食材在視覺觀

點上具有較鮮明的色調，所以無論專業教師或學生都能有一致性的看法，認同以

油炸法料理糖醋魚，在成品外觀及色澤能有較佳的效果。 

 

（三）針對烹調方便性，專業教師認為乾煎法料理糖醋魚比較容易，而學生則認

為以蒸煮法比較容易；由此可知，專業教師們擁有比較高超的料理技巧，能夠以

乾煎法先處理魚，淋上糖醋醬汁，則為美味可口的糖醋魚；反觀學生們，則選擇

蒸煮法；因為乾煎法料理魚類，如果沒有將火候、油溫、油量等控制好，魚皮容

易脫落，而專業教師具有較高超的技巧，上述因素並不會影響他們的成品，反而

認為蒸煮法需要起蒸籠比較麻煩；比起魚皮脫落因素，學生們寧願選擇起蒸籠，

如此才能保證成品的成功率。 

 

（四）健康取向為料理健康年菜的重點，此部份專業教師及學生都認為以蒸煮法

較為健康，蒸煮法除了可以保留食材原汁原味之外，更可減少油煙及種種不必要

的雜質。 

 

 

表 3-7專業教師與學生對於糖醋魚以不同烹調法料理的看法 

 教師認同之烹調法 學生認同之烹調法 

口感 油炸 蒸煮 

外觀 油炸 油炸 

色澤 油炸 油炸 
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烹調方便性 乾煎 蒸煮 

健康取向 蒸煮 蒸煮 

 

（五）此外，填答者雖然全數認為倡導健康年菜對國人很重要，也有 92%的人認

為傳統以裹粉油炸方式料理糖醋魚並不健康；然而在以後過年會以較健康的方式

烹調糖醋魚，卻只有 67%的填答者願意如此料理。可以見得，健康飲食的觀念有

很多人都認同，然而真要執行，配合度卻不高，一切都流於形式。 

  

  過年為國人一年中最為重要的一個節慶，為了使家人團圓時能夠保有快樂的

氣氛，健康的議題著實應該更為注重。身為一家之「煮」的家人，除了提升料理

的技巧外，在選擇食材及烹調方法上實需慎選；此外，現今外食人口增加，就算

年節也有很多家庭選擇在外用餐，建議餐廳可以推出符合健康的料理，倡導健康

飲食，讓消費者可以吃得更健康。 
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