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壹、前言 

 
一、研究動機 

 
日常生活中，蛋是生活中不可或缺的角色，我們除了品嘗各種蛋的美味之外，我們也用

蛋做許多料理，在煮蛋過程中，我們也可以試著做出不同樣式、不同口味、不同口感的蛋，

也想把蛋做成跟平常在外面所見到不一樣。 

  
我們有一天吃水煮蛋的時候,發現如果蛋白沒有味道，那我們可以試著做一點變化，有些

人不喜歡蛋的味道，我們可以把蛋白的味道用一些食材蓋過蛋白本身原有的味道，而蛋黃本

身吃起來乾乾的，容易噎到，所以我們可以把它改變成不一樣的變化。 

  
二、研究目的 

 
(一) 雞蛋的歷史背景 

(二) 有些人為何討厭吃雞蛋 

(三) 蛋對身體有什麼好處 

(四) 如何做出大家可接受的蛋 

(五) 蛋的分類 

 

三、研究方法 

 

(一) 文獻資料蒐集法:透過文獻蒐集法查詢有關製作蛋的資料 

(二) 實驗研究法:通過做實驗，做出簡單、安全、快速的蛋料理 

 

四、製作流程資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一：研究架構 

（圖一資料來源：研究者繪製） 

 

擬定題目:簡單的美味『蛋』是

卻與眾不同 

實作產品 問卷調查 結論 

蒐集文獻資料 研究製作方法 
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貳、正文 

 

一、雞蛋歷史背景 

 

雞蛋又有分雞蛋白與雞蛋黃，以前的人對雞蛋的認識很深。在雞蛋中：蛋白可以幫助健

身者增長肌肉和可以補充蛋白質；蛋黃可以護眼，對心臟功能也有好處，蛋黃顏色越黃對眼

睛健康越有好處。雞蛋對人體的好處有很多，但是人最多一天不可以吃超過兩顆蛋。在《本

草綱目》中雞蛋白能：潤肺利咽，解毒，熱毒腫痛者食用。蛋黃滋陰潤爆，宜虛勞吐血、心

煩不得眠者食用。(本草綱目·1596·李時珍) 

  

二、大眾可接受雞蛋的程度 

表 1 (資料來源:小組調查) 

類別 原因 

喜歡 

1.健康 

2.有很多的烹調方式 

3.可以吃到許多各式各樣的料理蛋 

 

不喜歡 
1.帶過敏 

2.有很重的蛋腥味 

 

三、蛋對身體有什麼好處 

(一) 健腦益智：卵磷脂被人體消化后，可釋放出膽鹼，膽鹼可改善各個年齡                                                   

組的記憶力。 

(二) 保護肝臟：雞蛋中的蛋白質對肝臟組織損傷有修復作用。蛋黃中的卵磷脂可促進肝細胞

的再生。還可提高人體血漿蛋白量，增強肌體的代謝功能和免疫功能。 

(三) 防治動脈硬化：從雞蛋、核桃、豬肝中提取卵磷脂，每天給患心血管病人吃 4-6 湯匙。3

個月後，患者的血清膽固醇顯著下降 。 

(四) 預防癌症：雞蛋中含有較多的維生素 B2，分解和氧化人體內的致癌物質。雞蛋中的微量

元素，如硒、鋅等也都具有防癌作用。 

(五) 延緩衰老：將雞蛋加工成鹹蛋後，含鈣量會明顯增加，可由每百克的 55 毫克增加到 520

毫克，約為鮮雞蛋的 10 倍，適宜於想補鈣的人。 
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四、蛋的種類 

表 2 (資料來源: 100g 熱量表--蛋類@ ジェシカのブログ:: 痞客邦 PIXNET) 

 

五、製作產品材料 

表 3 

蛋名稱 白殼雞蛋 棕殼雞蛋 青殼雞蛋 

圖片 

   

熱量 142kcal(卡路里) 138kcal(卡路里) 263kcal(卡路里) 

蛋白質 12.1g(克) 14.4g(克) 15.2g(克) 

項

目 
參考圖片 

 

香蕉 蘋果 奇異果 砂糖 

    

沙拉油 鳳梨罐頭 水蜜桃罐頭 蛋 

    

巧克力醬  

材

料 
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六、實驗步驟 

(一)水果歐姆蛋 

表 4 

 

(二)鳳梨蒸蛋 

表 5 

1. 2. 3. 4. 

 

1. 2. 3. 4. 

    

將奇異果、水蜜桃、蘋

果切粒，香蕉切片 

拿取三顆雞蛋打入碗

中打發成慕斯狀 

將砂糖拌入慕斯，繼

續攪動 

倒入鍋中煎至慕斯邊

微焦 

5. 6. 7. 

 

   

翻動，檢查一面金黃一

面半熟 

倒入砧板，一半蛋皮

撒上(步驟一) 

對折後入盤擠上巧克

力醬即可完成 



簡單的美味『蛋』卻與眾不同 
 

5 
 

    

蛋液過篩 
半碗瓷碗鳳梨汁與半

碗瓷碗蛋液拌合 
瓷碗口包保鮮膜 放入蒸籠蒸 20 分鐘 

5. 6. 7.  

  

 

鳳梨果肉切粒 
拿出鳳梨蒸蛋撒上果

粒即可完成 

 

七、推論與討論 

 (一)問卷調查與討論 
 本問卷使用問卷調查法來收集資料，調查對象為開南商工的學生，本組發放 50 份問卷，

沒有任何無效問卷，問卷內容有:外觀、香氣、口感及整體滿意度，請受試者您對蛋的喜愛與

了解來天寫本組問卷。 
 

1、基本資料 
(1)性別:由數據可得知，男生比例(%)女生比例(%)，由於開南商工屬於工業類科較出名的學校，

故男性比率較高。 

項目 人數 百分比 

男生 28 56% 

女生 22 44% 

 
(2)年齡：由數據可得知，請受試為本校師生，其中以學生佔為大多數，年齡落在 20 歲以下

間佔 80%，因此本問卷所針對特定族群為學生。 

性別 

一1 性別 男 

一1 性別 女 
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項目 人數 百分比 

20歲以下 40 80% 

21~30 歲 0 0% 

31~40 歲 1 2% 

41~50 歲 6 12% 

50歲以上 3 6% 

 
(3)職稱：由數據得知，此問卷試受者多以本校生為主，學生佔大多數，本研究之試受者皆以

高職生佔 80%。 

項目 人數 百分比 

學生 40 80% 

行政人員 2 4% 

專任教師 3 6% 

導師 5 10% 

 
(4)科別：由數據得知，試受者最多為餐旅群；次多為動力機械群，本組推論，現代學生願意

嘗試新產品，而餐旅群在此方面有受到專業指導，對雞蛋的了解有比較多的認識。 
項目 人數 百分比 

觀光科 17 34% 
餐飲科 16 32% 
廣設科 0 0% 
綜高科 1 2% 
資訊科 1 2% 
汽車科 0 0% 
機電科 6 12% 
電機科 3 6% 
電子科 0 0% 
國文科 1 2% 
英文科 1 2% 
數學科 1 2% 
社會科 0 0% 
自然科 0 0% 
其他 3 6% 

0% 
2% 12% 6% 

年齡 

一2 年齡 20歲以下 

一2 年齡 21~30歲 

一2 年齡 31~40歲 

一2 年齡 41~50歲 

一2 年齡 50歲以上 

職稱 

一3 職稱 學生 

一3 職稱 行政人員 

一3 職稱 專任教師 

一3 職稱 導師 

0

2
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觀

光
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餐

飲
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廣

設
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綜

高

科 

資

訊

科 

汽

車

科 

機

電

科 

電

機

科 

電

子

科 

國

文

科 

英

文

科 

數

學

科 

社

會

科 

自

然

科 

其

他 

科別 

一4 
數列1 17 16 0 1 1 0 6 3 0 1 1 1 0 0 3

科別 
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鐵

蛋 
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烹調方式 

二1 
數列1 31 8 10 17 23 11 10 14 2 20 7 0

烹調方式 

喜歡吃蛋 

二2 喜歡吃蛋 是 

二2 喜歡吃蛋 否 

一天吃幾顆蛋 

二3 一天吃幾顆蛋 
0顆 

二3 一天吃幾顆蛋 
1-2顆 

二3 一天吃幾顆蛋 
3-4顆 

二3 一天吃幾顆蛋 
5-6顆 

 
(5)烹調方式:由數據得知，試受者學生族群比較喜愛吃何種烹調方式的蛋，本研究試受者皆大

多喜愛吃的是歐姆蛋。 
 

 
(6)喜歡吃蛋: 由數據得知，試受者學生族群是否喜歡吃蛋。 

 

 
(7)一天吃幾顆蛋: 由數據得知，試受者學生族群，本研究試受者一天吃多少蛋。 

 

項目 人數 

歐姆蛋 31 
單面煎 8 
水煮蛋 10 
溏心蛋 17 
蒸蛋 23 
水波蛋 11 
雙面煎 10 
滷蛋 14 
生雞蛋 2 
炒蛋 20 
鐵蛋 7 
其他 0 

項目 人數 百分比 

喜歡 48 96% 

不喜歡 2 4% 

項目 人數 百分比 

0 顆 1 2% 

1~2 顆 38 76% 

3~4 顆 11 22% 

5~6 顆 0 0% 

6 顆以上 0 0% 



簡單的美味『蛋』卻與眾不同 
 

8 
 

24% 

72% 

4% 
喜歡甜or鹹 

二4 喜歡甜or鹹 甜
的 

二4 喜歡甜or鹹 鹹
的 

不一樣口味的蛋 

二5 不一樣口味的

蛋 是 

二5 不一樣口味的

蛋 否 

希望對身體的功效 

二6 希望對身體的

功效 健腦益智 

二6 希望對身體的

功效 保護肝臟 

二6 希望對身體的

功效 預防癌症 

二6 希望對身體的

功效 延緩衰老 

二6 希望對身體的

功效 預防動脈硬化 

二6 希望對身體的

功效 其他 

 
(8)喜歡甜或鹹: 由數據得知，試受者學生族群較喜歡吃哪種口味，本研究試受者皆喜歡吃鹹

的蛋。 
 

 
(9)不一樣口味的蛋: 由數據得知，試受者學生族群，大多數的人都選擇想品嘗不一樣口味的

蛋。 
 

 
(10)希望對身體的功效: 由數據得知，試受者學生族群，他們希望對身體的功效是健腦益智，

而其他是其次。 
 

 

項目 人數 百分比 

甜 12 24% 

鹹 36 72% 

複選題 2 4% 

項目 人數 百分比 

是 43 86% 

否 7 14% 

項目 人數 百分比 

健腦益智 41 23% 

保護肝臟 33 19% 

預防癌症 33 19% 

延緩衰老 33 19% 

預防動脈

硬化 
31 18% 

其他 3 2% 
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喜歡哪項產品 

三3 喜歡哪項產

品 A 

三3 喜歡哪項產

品 B 

喜歡那些成分 

三4 喜歡那些成

分 水蜜桃 

三4 喜歡那些成

分 鳳梨 

三4 喜歡那些成

分 奇異果 

三4 喜歡那些成

分 巧克力醬 

三4 喜歡那些成

分 蘋果 

三4 喜歡那些成

分 香蕉 

(11)產品 AB 各項滿意度調查 

 

項目 外觀(看) 香氣(聞) 口感(嚐) 整體滿意度 

產品代號 A   B A   B A   B A   B 

非常滿意 21   17 20   14 25   14 14   15 

滿意 18   22 19   26 20   25 19   26 

普通 10   10 11   10 5    8 7    9 

不滿意 1    1 0   1 0    2 0    0 

非常不滿意 0    0 0   0 0    0 0    0 

 
(12)喜歡哪項產品: 由數據得知，試受者學生族群，大多數的人都喜歡品嘗 A 項產品。 

 

 
(13)喜歡那些成分: 由數據得知，試受者學生族群，大多數的學生偏愛巧克力醬，而其他成分

則是其次。 
 

 

項目 人數 百分比 

A 37 74% 

B 13 26% 

項目 人數 百分比 

水蜜桃 41 16% 

鳳梨 43 17% 

奇異果 39 15% 

巧克力醬 47 19% 

蘋果 39 16% 

香蕉 42 17% 
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參、結論 

 
經問卷分析，我們了解到師生對蛋的想法，在製作的過程中，也了解到蛋也有很多變化，

既可以做成甜點也可以做成鹹食。 

 

 問卷分析的結果，我們明白了大部分的學生喜歡吃甜點，其中水果歐姆蛋備受好評，鳳

梨蒸蛋則是其次，因為裡面有各式各樣的水果，其中裡面有幫助排便的香蕉。也有甜滋滋的

巧克力醬，則鳳梨蒸蛋大多人不喜愛他的原因是它裡面加了鳳梨，蛋的味道也都是鳳梨汁。 

 

現代人都喜歡上氣氛好的甜點店去吃很精緻的甜點，享受看著甜點上桌的第一眼，享受

著把它吃下肚子的美好，雖然吃下去罪惡感很重，但是能夠享受到吃美好的下午茶，那些罪

惡感又算什麼。 
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