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壹●前言： 

一、研究動機 

     雞蛋是一種營養高，且用途廣的食品。在吃日本拉麵時都會有糖心蛋都很

好吃，但不見得每家都一樣，有的糖心蛋蛋黃看起來較乾，有的糖心蛋蛋黃看起

來較濕，是因為什麼會發生的差異呢?所以我想自己製作糖心蛋看看！ 

 

二、研究目的 

    而目前糖心蛋的製作往往是靠製作者的經驗，而非科學性之數據，因而如果

照單全收來依樣畫葫蘆常造成實驗的失敗。藉由這次的研究來探討糖心蛋與溫

度、時間之關係，。 

      

三、研究方法 

實驗是利用蛋白加溫變性原理，進而找出要用何種溫度與時間，可以煮出

大家都喜歡的糖心蛋。 

 

貳●正文： 

 

一、雞蛋 

(一) 蛋的構造 

    蛋由外向內可分蛋殼、蛋殼膜、蛋白、蛋黃。蛋黃和蛋白存儲大量的蛋白

質、膽鹼和其他營養。 

 

(二) 雞蛋特性 

蛋白與蛋黃具有凝固性，因此可以藉由溫度的改變來讓其凝固。蛋白因為在

外圍而且濃稠度不像蛋黃，所以約在 62℃時開始變性，65℃無法流動，約在 70

℃完全凝固成塊。 

蛋黃的濃稠度最高也比較中間，所以變性溫度比較高，約在 65℃開始變性，

70℃時失去流動性，但不會馬上凝固，要等一段時間。 

 

(三) 雞蛋的營養 

  雞蛋中含有豐富的卵磷脂可以清除血管壁上的壞膽固醇，而且卵磷脂還能改

善腦的作用，防範腦的老化。 
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表一、雞蛋的營養指示 

 

二、糖心蛋 

    很多人會將它勿認為溫泉蛋，但事實並非如此，說破了其實糖心蛋就是「熱

水滾了，但雞蛋只有半熟」，再經冷滷一天所自成；而溫泉蛋是「蛋黃半熟，蛋

白半熟」且無需經過冷滷。 

 

三、實驗的材料與方法： 

 

（一）、材料與器具： 

瓦斯爐、湯匙或夾子、鍋子、鉆板、溫度計、冰塊、菜刀、白雞蛋。     

 

（二）、蒸煮流程： 

     1.開火把水煮到要得溫度，水中可以加一些鹽。 

     2.將雞蛋放入水裡，計時數分鐘。 

     3.時間到後把火關掉。 

     4.將蛋立即放入冰水中。 

     5.將冰水中的蛋進行剝殼後即可 。 

 

（三）、實驗一：以蒸煮時間 3 分鐘下找出致成糖心蛋之最適溫度，結果如表二。 

（四）、實驗二：雞蛋在蒸煮溫度 90℃和 100℃不同蒸煮時間下之製成糖心蛋之

製成率比較，結果如表三。 

 

 

 

 

 

 

 

 

   蛋白 蛋黃 

熱量       cal 41 卡 357 卡 

水分        g 88.08 克 49.14 克 

蛋白質      g 10.21 克 16.11 克 

脂肪        g 0.07 克 32.49 克 

灰份        g 0.67 克 1.93 克 
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表二、雞蛋以不同溫度在蒸煮時間 3 分鐘下之結果 

組別 蒸煮溫度

(℃) 

蒸煮時間 

(分) 

結果 

A 70℃ 3 分 

 

成功率：0％ 

B 80℃ 3 分 

   

成功率：0％ 

C 90℃ 3 分 

 

成功率：100％ 

D 100℃ 3 分 

 

成功率：100％ 

表三、在不同時間下以 90℃與 100℃蒸煮比較糖心蛋之製成率 

組別 蒸煮溫度 

(℃) 

蒸煮時間 

(分) 

結果 

A 90℃ 3 分  成功率：83％ 

B 90℃ 4 分  成功率：66％ 

C 100℃ 3 分        成功率：66％ 

D 100℃ 4 分  成功率：49％ 
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參●結論： 

一、本次實驗發現在三分鐘所做出的半成品，有成功的是 90℃和 100℃的水

溫，所製成的蛋比較成功，因為 90℃與 100℃這兩者的蛋黃都呈現黏稠狀，蛋白

是固體狀，而二次的實驗中發現在 90℃中以 3 分鐘的成功率較高。 

二、我也發現本次實驗漏洞很多，如水溫上升的速度不同平平都是要測 90

℃的水就會有一鍋的水就會比另一鍋來的快，因此蛋在水中時間也就拉長了，降

低了成功率。 
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