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壹● 前言 

 

  蛋，是那麼生活化，討喜的外型，健達出奇蛋和扭蛋都爭相模仿，小巧玲瓏的

身體卻有豐富的營養，在現代人眼裡蛋與生活已經密不可分，皮蛋、鹹蛋、茶葉

蛋、水煮蛋…..等，因為蛋變化多樣，能做的料理又不侷限，在中西式料理上各

司其職，例如；蛋糕、蒸蛋、荷包蛋……都能表現得唯妙唯肖；然而在節慶中也

能看見它的身影，像是端午節的立蛋、復活節的彩蛋等…既然它有這麼多的好處

還有這麼多的變化，所以接下來讓我們來探討蛋的奧妙吧! 

 

貳● 正文 

 

  雞蛋別名「雞卵」、「雞子」，蛋的結構分為蛋殼、蛋白及蛋黃，蛋白約占 58%， 

蛋黃約佔 31%，蛋殼約佔 11%，蛋是世界上最經濟最營養的食物，含有豐富鐵質、

磷、維生素 A、D 還有維生素 B 群等，蛋的組成份有 11.8%的蛋白質，10%脂肪，

65.5%的水份，11.7%的灰分，蛋的特性，有凝膠性，凝固性，起泡性，乳化性，

在加工上扮演重要角色，我們由外到內來解剖蛋的大體。 

 

(一) 雞蛋的歷史 

 

  雞蛋在不同的朝代不同的國家都有不同的稱呼，《漢書》稱「雞子」，《山海經》

稱「雞卵」，《金瓶梅》稱「雞彈」，西南稱「咯咯」而日本聲稱它為「生玉子」。

雞蛋在不同的典籍上也有不同的介紹，可見雞蛋在古今的重要地位。 

  本草綱目:蛋白，其氣清，其性微寒；蛋黃，其氣渾，其氣溫。精不足者，補

之以氣，故蛋白能清氣，治伏熱、目赤、咽痛這些疾病。行不足者，補之以味，

故蛋黃能補血，治下痢、胎產這些疾病。蛋白能潤肺利咽、清熱解毒，適宜咽痛

喑啞、目赤、熱毒腫痛者食用。 

  食療本草:動心氣，不可多食。蛋黃能養血患風，適宜虛勞吐血、熱病驚厥、

心煩不得眠、胎漏下血者食用。 

  明朝李時珍說:「雞子黃，氣味俱厚，故能補形，昔人謂其與阿膠同功，正此

意也。」但蛋黃難以消化所以不宜多吃。 

※阿膠:富含人體必須胺基酸與微量元素可以養血補血養顏美容可延緩衰老。 

 

(二) 雞蛋的構造與特性 
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    (圖一) 

 

A. 蛋殼 

組成成分為無機物，以碳酸鈣佔 94%其中還約佔有 5％的碳酸鎂，以及 2％的磷

酸鈣和膠質，蛋殼內部有兩層蛋殼膜，而其角皮層會因貯藏時間的增加而脫落，

呈光滑表面。 

 

B. 氣室 

兩層蛋殼膜在蛋剛產出時仍密著，經過約 6~10 分鐘後，因受冷使蛋之鈍端的兩

層膜分離而形成氣室。蛋放久時會使水分蒸發，讓氣室變大。 

 

C.蛋白 

(1)蛋白又稱蛋清，由繫帶和繫帶膜狀部(佔 3%)、內稀蛋白(佔 17%)、濃厚蛋白

(57%)、外稀蛋白(23%)所組成 

(2)蛋白含有 10%蛋白質其中以白蛋白﹑球蛋白﹑醣蛋白所組成可提供蛋白的起泡

能力 

(3)新鮮蛋白的 pH 值約 6.0~7.7，而舊蛋的 pH 值則會增加至 9.0~9.7。 

(4)蛋白中還含有一些核黃素、鈣、鐵、磷等物質。 

(5)蛋白就如同哺乳類的羊水一樣有防震、保溼及保護的作用。 

 

D.蛋黃 

(1)位於蛋的中央，呈球形，被蛋黃膜所包覆著。 

 

※蛋黃膜:厚度約為 15um，是包住蛋黃的半透明膜，亦為蛋白與蛋黃之間得強韌

隔膜，可以承受蛋白與蛋黃之間的不同滲透壓；隨著儲藏的時間增加，蛋黃膜會 
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逐漸脆弱，最後破裂。 

(2)蛋黃由深色蛋黃與淺色蛋黃交互存在，通常中心部位較厚。 

(3)蛋黃中央有直徑約 6mm 的胚徑，由淺色蛋黃所形成。 

(4)蛋黃中的蛋白質由球蛋白，脂蛋白，磷蛋白。 

(5)蛋黃含有所有脂溶性維生素(A、D、E、K)。 

(6)蛋黃是少數天然含有維生素 D 的食物，PH 值 6.0 到 6.8，黏度會隨著時間的增

加而降低。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

(7)蛋黃為溫而氣渾，能滋陰潤燥、養血息風的作用。 

(8)雞蛋中的脂肪大部分集中在蛋黃，其中的磷脂質大部分為卵磷脂，具有乳化效

果。 

(9)蛋黃成分裡的「卵磷質」為常見的保健食品成分，可從大豆和卵黃中萃取得，

能夠在身體內的神經系統、皮膚、頭髮等全身組織裡發生作用，為磷質脂的成分

之一，影響養份成分吸收和廢物的排出，在維持細胞正常運作上極具重要，具有

活化細胞新陳代謝、避免細胞老化的功能。 

 

※卵磷質中的膽鹼成分為構成神經傳導物質乙醯膽鹼，能大腦發育、增加記憶

力、預防老人癡呆等症狀。因其有乳化脂肪和膽固醇的功能，能將人體多餘的脂

肪和膽固醇排出體外，可預防肥胖、脂肪肝、心血管疾病、膽結石的疾病發生率。

在食的這方面都是適量即可，太多太少都無益。 

 

(三)蛋的加工特性 

 

A.凝膠性，凝固性 

1.冷凍凝膠性 

雞蛋在 -6°C 以下冷凍後，再經過解凍處理，對於蛋白沒有特別的影響，而蛋黃

失去其流動性因即此過程產生不可逆的變化，稱為冷凍膠化。 

2.酸鹼凝膠性 

利用鹼性能使水分游離蛋白質變性，使變成富有彈性的固體，例如皮蛋。 

pH 在 2.3 以下或 pH 值在 12.0 以上會形成凝膠。在 2.3＜pH＜12.0 之間則不發生

凝膠化。 

3.加熱凝固性 

蛋白在 60°C 開始凝固，到達 80°C 則完全凝固而且失去流動性；而蛋黃在 65°C

開始凝固，至 70°C 完全凝固。 

B.乳化性 

油和水兩種，不互溶的液體混和時，油經常浮在水面上，如果想將油和水均勻混

合，須加入乳化劑，乳化劑本身是一種同時具有親水基和親油基的界面活性劑，

能使互不相容的兩相(如油和水)形成均勻分散的乳化劑，並在分散液滴上，形成

物理障礙，防止分散液滴聚合，改變原有的物理狀態，形成安定的狀態，蛋黃中
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含有卵磷脂，是一種天然的乳化劑，因此常用來製作蛋黃醬和沙拉醬。 

 

C.泡沫性 

蛋白在攪拌時產生泡沫，泡沫的特性分為起泡性及安定性，新鮮蛋白的起泡性較

小，但泡沫安定性佳，舊蛋白起泡性比新鮮蛋白大，但泡沫安定性差。起泡性會

隨著 pH 值的高低而有不同的變化，在 pH 值 4.8 時起泡性最高，當 pH 值上升時，

起泡性會降低，呈現反比的現象，蛋糕製作時多採用新鮮蛋，利用蛋白的起泡性

配合攪拌機的快速攪拌作用已得到最好的產品。 

※引起起泡性的原因:攪拌方法、混合、均質化、溫度、酸度 

 

(四) 蛋的鮮度判定 

1. 觀察蛋殼:新鮮蛋的外殼較粗糙不平滑，殼上附有霜狀粉末，清潔而物裂痕；

舊蛋表面呈光滑；壞蛋外殼有灰黑斑點。 

2.日光透視:拿蛋對著日光透視，新鮮蛋呈微紅色，蛋黃輪廓清晰；壞蛋不透明或

有污斑。 

3.燈光透視:拿蛋對著燈光透視，新鮮蛋清亮透明，蛋白和蛋黃有明顯的分界，蛋

端氣室很小；壞蛋則有黑點甚至全部變黑，蛋黃是分散狀態。 

4.比重法:將蛋浸在 10%的鹽水，新鮮蛋會沉下水底；舊蛋會稍漂浮於水中；壞蛋

則會整個浮在水面上。 

5.新鮮蛋敲開時，有一股淡淡的蛋腥味，蛋黃呈現金黃光澤飽滿，蛋白黏度濃稠，

則表示新鮮，如果看到蛋黃顏色變黑或有腥臭味，即表示蛋不新鮮。 

 

(五)蛋的保存 

1.蛋應該在控制濕度下保存:RH 最低不低於 60%，最高不超過 85%，以 70~80%為

最適當。此範圍的 RH 可以阻止水分蒸發，使氣室維持小而不會產生發霉的危險。 

2.保存雞蛋時不需要清洗直接放在溫度約 0~10°C 的冷藏庫即可，如果清洗蛋則

會將蛋殼的表層膜洗掉而使蛋受到細菌的入侵而腐敗。 

3.放置雞蛋時，尖端在下，鈍端朝上，這樣可以避免蛋黃和氣室內的空氣接觸而

受到細菌的汙染了。 

4.蛋的保存時間最好不要超過一個禮拜為佳。 

 

(六) 蛋的應用 

 1.「食」的方面 

  在日常生活中，我們都會吃到蛋的食品，但是有些東西是經過加工過的，有些

人並不會知道那個東西其實裡面有蛋，因為沒有蛋的外觀，現在人都說眼見為

憑，但經過加工後，卻變成了另一個東西來呈現給你，你會知道那裏面有甚麼東

西嗎?現在就來看看小孩子們喜歡吃的東西裡是否有蛋的存在。 
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  蛋捲:以雞蛋、糖、油、低筋麵粉為原料經過攪拌然後再由蛋捲機將麵糊壓扁

再用蛋捲棒捲成棒狀。 

  布丁:以雞蛋、奶黃為主材料，再經過烤焙、焗、蒸的方式而形成，是一種讓

漿狀的原料凝固成固體狀的食品。 

  蛋糕:以雞蛋、砂糖、麵粉、奶水攪拌成麵糊再經由烤焙所得之產品。 

  蛋黃醬:主以蛋黃為原料當作乳化劑，將油乳化添加醋、香辛料、食鹽等材料

所製成水中油滴型(O/W)的乳化物調味醬。乳化劑是利用蛋黃中的脂蛋白形成穩

定的半流體食品。 

  皮蛋:我國最獨特的蛋加工品，利用鹼性糊料使 pH 值達到 12.0 以上，醃製過程

中，利用蛋中的白蛋白與伴蛋白受鹼變性凝固。 

 

2.「保養」方面 

  蛋除了可以食用之外，還能夠養顏美容。如果想要省錢又可以保養的人可以善

用蛋白的特性，不但可以清粉刺，還有收細毛孔的作用，能使皮膚緊致，真是物

美又價廉。 

   蛋殼面膜:將蛋殼打碎後，將打碎的粉末與蛋白混合就成了天然的面膜，保濕

效果佳更能使肌膚透亮水嫩。蛋殼內的薄膜還可以用來貼在眼睛下方，具有平撫

細紋的效果。 

  雞蛋面膜:含蛋白及蛋黃的滋養成分主要是美白和修護功效可保濕及補充營

養，可每天使用按摩幫助吸收，利用不刺激肌膚的二氧化碳作為導入媒體，蛋黃

和蛋白成份吸入肌膚，讓肌膚像雞蛋一樣白滑水潤。 

 

3.「蛋殼」妙用知多少 

  使用過的蛋殼，大多數的人都隨手丟棄。其實蛋殼裡也含有許多養份，若

能善加利用不僅能清潔物品、堆肥，不僅省錢、環保又健康。 

(1.)堆肥材料:含有有機鈣，只要攪碎蛋殼，再埋進土裡就有助於生長及分 解土

壤還可以延緩根部腐敗速度。 

(2.)花園中最好的防蟲劑:盆栽與花圃的四周放上一些蛋殼能防止如切根蟲、蝸

牛等啃食植物的昆蟲入侵，天然環保不破壞環境。 

(3.)自製環保清潔液:在加了一點肥皂的水中加入搗碎的蛋殼，可用來清潔鍋具

等物品。鍋中煮沸熱水，再將抹布與搗碎的蛋殼一同煮沸，清潔力一流。 

(4.)清理水管:在排水孔上放置一些碎蛋殼，可以減少水管被異物阻塞的機率，

蛋殼在流入水管中時還能自行分解並清理水管內的髒污。 

(5.)治療皮膚過敏:碎蛋殼泡在蘋果醋裡兩天，取些汁液來治療小範圍的皮膚過

敏。 

 

參●結論 

  蛋在世界上是最營養最經濟的食物，蛋裡含的蛋白質是人類在生活上蛋白質的
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主要來源，但是除了提供所需的營養之外，甚至在保養品這方面也能發揮其功效

真是讓我們大開眼界。蛋品加工的產品多樣化，可因加工的方式和配料的不同產

生地方特色的產品，若能夠善加利用不但能使蛋量供需達到平衡還可以穩定蛋

價，更能發展地方特色以利促進社會繁榮。 
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