
蛋蛋達人



蛋的意義
在世界各地文化中，「蛋」大多象徵生命、重生，吃蛋則象徵獲得生育魔力。

在 21 世紀的今日，「雞蛋」已成為不可或缺的食物，更是「營養」的代名詞。
事實上，養雞鴨的最初目的是為了吃肉，而蛋則因為節日、奉神、驅邪、

解毒等民俗需求而被賦予特殊意義。

一直到清代以後，讓農人可以大批養殖雞鴨，蛋才逐漸成為可獨立販售的商品。當中同時受到

華南與華北歡迎的加工蛋品，非「皮蛋」莫屬！



最早的營養學研究





常見蛋的種類：

雞蛋:是日常生活中最
常吃到的蛋品，價格便

宜，營養價值高，料理

變化度高。

鴨蛋:體積略大於雞蛋，
通常用於加工，營養成

分與雞蛋類似。

皮蛋:將鴨蛋浸在含鹽的
強鹼液中，使其滲入蛋

內，以淹漬使蛋白、蛋

黃凝固，並產生獨特的

風味及外觀。

鹹蛋:做法與皮蛋的醃製
類似，只不過鹹蛋的鹼

度較低，較常用的醃製

法有包泥法及水浸漬法

兩種。



拖放你的照片或影片！點擊示例照片或影片並刪除。從上載標籤中選擇你的，

再托放入鏡框中！

蛋的基本結構



蛋的保存和選購



挑出新鮮雞蛋
蛋殼清潔、完整1.

2.觀察氣室大小
3.大小適中
4.蛋殼厚實
5.越重的雞蛋越新鮮
6.有晃動感的雞蛋較不新鮮



如何保存雞蛋
洗選蛋怎麼放？ 雞蛋可以放多久？
不需再次清洗，可直接

將整盒雞蛋尖端朝下放

進冰箱。

一般蛋的效期約為21-30
天，有些無法清楚知道

它的確切生產時間，因

此盡量以冷藏保存，並

且於二週內食用完畢！

散裝蛋要洗嗎？
買回家後可用乾紙巾擦

拭明顯髒汙，再用塑膠

袋包裝好放入冰箱，可

避免交叉感染，切記食

用前需要清洗乾淨！



01 0302

聰明吃蛋的方法

吃水煮蛋吸收率最高，
生吃的消化吸收率大概
只有50％而已。

整顆蛋一起吃有助防
癌，癌症的死亡率與食
物中的硒含量呈現負相
關，而雞蛋剛好含有很
多的硒元素。

每天早餐吃1-2顆雞蛋
可以有效減肥。



04 0605

聰明吃蛋的方法

蛋白質應佔每日飲食總
熱量的20％到30％，
所以每天吃2-3顆雞蛋
絕對不傷身，反而有很
多好處。

運動完後立刻補充蛋白
質的合成率，比運動完
3小時後才補充蛋白
質，足足多了6倍之
多，所以建議運動後立
刻補充雞蛋。

不推薦大家生吃雞蛋，
還是熟食比較好，不但
吸收率較高，而且較無
細菌或微生物的疑慮。



07 0908

聰明吃蛋的方法

在空腹情況下食用雞
蛋，蛋白質會被肝臟轉
化為糖原和葡萄糖，白
白損失了大好的優質蛋
白質，所以不建議空腹
吃蛋。

只要是全熟的雞蛋，盡
快放進7℃以下的冰箱
妥善冷藏，下一餐食用
前只要加熱溫度超過
70℃、沒有異味、變
質，就能安心食用。

半熟蛋雖然美味，其實
最容易滋生沙門氏桿
菌、金黃色葡萄球菌，
最好當餐1～2個小時
內就吃完，絕對不能放
隔餐再吃。



家常蛋料理，永遠讚不絕口的好滋味

常見的蛋料理
蛋是平凡的家常食材，也是最百變的營養食材！

無論什麼料理方式，都能給人大大的幸福感！



流心太陽蛋. 中式荷包蛋.. 九層塔煎蛋...

荷包蛋 臥巢蛋.....



水煮蛋

水煮蛋. 溏心蛋...

茶葉蛋... 韓式麻藥蛋.....



煎、烘蛋

櫻花蝦煎蛋... 菜脯蛋..

秋葵烘蛋....

烘蛋的食材會直接加入蛋

液中混和攪拌，在平底鍋

中以先煎後烤的方式烹調

歐姆蛋.....



不管是日式茶碗蒸或是台式

蒸蛋，擁有布丁般的口感讓

大人小孩都著迷

蒸蛋

古早味醬油蒸蛋.. 茶碗蒸...

三色蛋.... 蛤蜊蒸蛋.....



B 代表模糊 C 代表彩屑

D 代表擊鼓 M 代表扔麥克風

O 代表泡沫 Q 代表安靜

炒蛋

炒蛋本來只是早餐裡其中一

個簡單的煮蛋選擇，然而鬆

軟、嫩滑、多汁、鹹香的半

熟炒滑蛋，卻需要不斷練習

洋蔥炒蛋.. 蕃茄炒蛋...

滑蛋蝦仁..... 滑蛋牛肉....



資源頁面

https://tw.piliapp.com/random/wheel/

https://www.google.com/search?newwindow=1&sca_esv=32ce626ede8b9655&sxsrf=ACQVn09oOpQWKfDXDTSFKLfyI7rYpoemVA:1708504051441&q=%E8%8D%B7%E5%8C%85%E8%9B%8B&tbm=vid&source=lnms&sa=X&ved=2ahUKEwi4iNXIgbyEAxVTi68BHVA8CrMQ0pQJegQICRAB&biw=877&bih=402&dpr=2.19#fpstate=ive&vld=cid:01fd2e35,vid:BryYfPCFnbo,st:0
https://tw.piliapp.com/random/wheel/


烹飪課活動方式
每個學生抽籤決定烹調類型：

1.荷包蛋，2.水煮蛋，3.煎烘
蛋，4.蒸蛋，5.炒蛋

了解抽到的料理方式如何操作(看影片)

上網搜尋有興趣的菜色，將材料、分量與做法完整寫在學習單上

依照自己搜尋的食譜內容準備食材，於烹飪課時依照做法做出指定菜色


