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我們的生活中隱藏著各種科學知識。

雲是怎麼形成的？為什麼戴上眼鏡後就能看得更清楚？這些平常看

似理所當然的事物，都有它形成的機制與原因。科學，就是找出並搞懂

這些機制與原因。

我們每天稀鬆平常吃下肚的料理也蘊藏著許多科學。為什麼蛋水煮

後就會凝固？為什麼烤番薯是甜的？

本書將介紹這些與料理相關的科學。各位不妨邊閱讀，邊想想喜歡

的食物及最近曾吃過的料理。

另外，食物科學最有趣的地方，就是在家便能輕鬆做實驗。書中更

列出了用超市買來的材料及廚房裡的道具就能進行的實驗。對於閱讀內

容後仍無法被說服的讀者，不妨用自己的眼睛及舌頭來做確認。

當各位在讀完本書後，相信對於常出現在料理中的食物想法也會有

些許改變。接下來就讓我們一起尋找隱藏在身邊的科學吧！

在進入本文之前，先讓我解說幾個與料理科學相關的用語。

食物，是由許許多多的物質所組成，而這些物質則是由非常非常小

的粒子編組在一起。

其中最小的單位叫「原子」，數個原子組合後會形成「分子」。

舉例來說，水是由許多的水分子集結而成。每個水分子則帶有1個

氧原子及2個氫原子。水分子就像是由2種串珠（氧原子及氫原子）串成
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的作品，各位不妨想像一下有好多好多串珠會是什麼樣的情形。

砂糖及蜂蜜主要成分是糖，要完成一個糖作品，就需要用到更大量

的串珠。蜂蜜含有大量的葡萄糖，每個葡萄糖分子是由6個碳原子、12

個氫原子、6個氧原子組合而成，砂糖主要成分的蔗糖組成原子數則是

葡萄糖的2倍左右。這些分子大量聚集在一起後，就會形成1顆小小的砂

糖。

當葡萄糖裡的小零件串聯，變成一條長長的鎖鏈後，會形成名為

「澱粉」的成分。這也是讓稻米帶黏性、太白粉能呈黏稠狀的成分。澱

粉更會附著在植物的種子或根部，成為能量來源。

同樣地，名為胺基酸的小零件串聯後，就會形成蛋白質。蛋白質內

含的胺基酸種類有20種，每個胺基酸分子都是由10∼27個原子編組而

成。胺基酸經過組合後，會產出各種蛋白質，有些是形成肌肉的材料，

有些則是能幫助體內產生各種變化的「酵素」。

除了上述物質外，食物中還含有其他各種物質，在製成料理的過程

中會出現變化，或是對其他物質帶來影響。無論是砧板上，或是平底鍋

裡，正進行著許多你我肉眼無法看見的變化。本書將針對部分的變化來

與各位好好聊聊。



章第 1
水和油
能夠混在一起嗎？
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1.什麼是美乃滋？

①美乃滋與淋醬

美乃滋能用在各式各樣的料理中，無論是水煮花椰菜沾醬、淋

在大阪燒上、拌成鮪魚沙拉、還是拌成鮮蝦沙拉，美乃滋總是相當

受到喜愛。說不定還有人喜歡到每天都會吃美乃滋呢！

那麼，美乃滋究竟是如何製成的？讓我們回想一下美乃滋的顏

色及味道，來猜猜裡頭究竟有什麼成分。味道柔和，還帶點酸味及

鹹味。顏色的話⋯⋯是淡淡的奶油色。這樣應該是有黃色系的材料

吧？

公布正確答案！依照多寡順序，材料有油、蛋、醋、鹽，以及

少許胡椒。有時還會依個人喜好添加黃芥末。

淋醬的基本材料為油、

醋、鹽、胡椒，兩者的材料相

似度還蠻高的呢！

但是，美乃滋與淋醬有

個非常大的不同之處。含油的

淋醬就算混合後，只要靜置片

刻，油就會與其他成分分離，

因此使用前必須再次充分搖晃

混合。
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那麼，美乃滋的情況是怎樣呢？即便經過許久，美乃滋的油也

不會與其他成分分離。無論是放在冰箱冷藏1週或是1個月，都仍會

是濃稠的奶油狀。

②為什麼淋醬會出現分離？

為什麼淋醬的油會分離呢？其實就像我們常說的形容詞「有如

油和水般」，油和水的感情非常不好，沒有辦法融合為一。淋醬材

料中的醋是內含「醋酸」等成分的水，因此怎麼樣都沒辦法與油混

在一起。

搖晃或攪拌淋醬後，乍看之下淋醬的油水會暫時混合在一起。

這是因為水變成小粒子，分散在油當中，此狀態又稱為「乳化」。

然而，靜置一段時間後，油和水又會完全分離。各位不妨想像有2支

關係很差的隊伍，與其要成員們穿插比鄰而坐，還不如將油隊及水

隊各自帶開，這樣兩邊的心情也會好一些。當水粒子與油粒子分別

聚集在一起並且愈變愈大，最後當然就形成油是油、水是水的情況

了。

經過一段時間後……
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醋與醬油都是內含各種成分的水，所以彼此能夠順利混合。但

是沙拉油卻無法與任何一方融合為一。就算在混合了醋與醬油後加

入沙拉油，醬油醋的水層還是會往下沉，上頭則浮著沙拉油。

用打蛋器充分攪拌後，醋與醬油會變成細小粒子，暫時分散在

油當中。不過經過一段時間，水粒子們又會聚集愈變愈大，到最後

還是會分離成醬油醋的水層及沙拉油層。

醬油風味日式淋醬

■材料

‧沙拉油⋯⋯2大匙
‧醋⋯⋯1又1/2大匙
‧醬油⋯⋯1大匙
‧胡椒⋯⋯少許

■準備用具

‧料理盆

‧打蛋器

■做法

①混合油以外的材料
將油以外的材料放入料理盆中攪拌混合。

②加入油
加入油，再以打蛋器充分攪拌。當整體顏色變白、變濃稠即可完成。

做做看❶

※甜味具有抑制酸

味的效果，因此不

愛吃酸的人可以添

加1/2小匙的砂糖。
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2.美乃滋的祕密

①乳化機制

美乃滋也有使用油及醋，但美乃滋不像淋醬一樣，經過一段時

間就會油水分離。這是為什麼呢？讓我們來比較看看美乃滋與淋醬

的材料。

淋醬的材料：油、醋、鹽、胡椒。

美乃滋的材料：油、蛋、醋、鹽、胡椒。

有看出哪裡不一樣了嗎？沒錯，就是蛋！看來這裡隱藏著祕

密。

敲開蛋殼後，我們會看見透明的蛋白及黃色的蛋黃。蛋黃中名

為「卵磷脂」與「脂蛋白」的物質就是祕密關鍵所在。這些物質分

別擁有與油友好及與水友好的部分。

若「卵磷脂」與「脂蛋白」介入油水交界處會發生什麼事情

呢？這些物質會覆蓋在油水交界處，與油友好的部分比較靠近油，

與水友好的部分則會比較靠近水。如此一來，無論是水或油都不用

勉強自己與對方接觸。擁有此特性的物質稱為「乳化劑」，能夠幫

助打散油與水，使油水呈現「乳化」狀態。美乃滋就是在蛋黃內含

的乳化劑幫助下，讓小顆粒的油能夠大量分散在水（醋）之中。
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②試做美乃滋

美乃滋可分成只使用蛋黃的蛋黃美乃滋，以及使用整顆蛋的全

蛋美乃滋。幫助乳化的成分存在於蛋黃中，因此蛋黃的比例愈多，

愈不容易失敗。首先，讓我們來挑戰看看蛋黃美乃滋吧。

美乃滋的結構

較易與水結合的

部分

較易與油結合的

部分

乳化劑會介入水與油之間，

進行乳化。

乳化劑

乳
化
劑

一起當好朋友吧

乳化劑

蛋黃美乃滋

■材料（容易製作的份量）

‧蛋黃⋯⋯2顆（約40g）
‧沙拉油⋯⋯160mL
‧醋⋯⋯2大匙
‧鹽⋯⋯1/2小匙
‧胡椒⋯⋯少許

‧黃芥末醬⋯⋯2小匙

做做看❷
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■準備用具

‧料理盆（建議使用金屬製或玻璃製）

‧打蛋器

‧湯匙

‧溼抹布

‧量杯等有傾倒口的容器（非必備品）

■做法

①混合油以外的材料
將蛋黃、鹽、胡椒、黃芥末醬倒入料理盆，並以打蛋器攪拌。

接著再慢慢加入醋，整個攪拌均勻。

②加入油
以打蛋器邊攪拌，邊逐量加入少許的油。

首先，加入1匙油後，須攪拌10秒，以這樣的方式慢慢添加。當表面
看不見油的時候，再加入下1匙油。當液體變濃稠時，便可以開始增
加油的份量。

■訣竅

  ● 建議使用金屬製或玻璃製的料理盆。塑膠與油的關係很好，因此容

易使油分離。可在料理盆下方舖條溼抹布避免料理盆位移，並將油

裝在量杯等有傾倒口的容器，讓加油作業更輕鬆。

  ● 儘量使用新鮮的蛋。蛋放置過久的話，乳化劑的卵磷脂含量將會變

少。
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特調美乃滋

改變醋的種類，來做看看特調美乃滋吧。

例如：米醋、穀物醋、蘋果醋、義大利香醋。

也可以檸檬汁代替醋。若改使用檸檬汁，將能讓美乃滋的風味更

加柔和清爽。

此外，水果當中的果膠能夠幫助乳化，加強濃稠度。各位不妨比

較看看完成品的柔順差異。

將美乃滋加熱或冷凍有時會出現分離。這是為什麼呢？（提示與解

說請參照163頁）

實 驗 看 看

調 查 看 看 １

１實 驗 看 看

把油加入水裡面是沒辦法融合在一起的，但是為何加入碗盤清

潔劑後，油水就能混合為一呢？

這是因為清潔劑擁有「乳化劑」的性質，能將附著在餐具表面

的油汙乳化，變得更容易溶解於水中，並被清洗乾淨。洗衣用清潔

劑也是以相同的方式去除髒汙。
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確認清潔劑對油與水帶來的變化

■準備用具

‧500mL寶特瓶
‧沙拉油⋯⋯4大匙
‧水⋯⋯4大匙
‧碗盤清潔劑⋯⋯2大匙

■做法

①試著混合油與水
將水與沙拉油倒入寶特瓶並蓋緊蓋子。經過用力搖晃後，油會變成小

粒子，分散於水之中。

但是靜置片刻後，油粒子會開始集結在一起且愈變愈大，最後油水又

呈現分離狀態。

②加入清潔劑
於①的寶特瓶中加入少許清潔劑並蓋緊蓋子。只要輕輕搖晃混合，便
能讓油水融合在一起。（太過用力搖晃會產生泡沫，因此輕輕搖晃就

好）。

（注意：添加清潔劑的油或水不可食用。）

實 驗 看 看 2實 驗 看 看



章第 2
滑嫩的蛋
與軟Q的蛋
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1.凝固的蛋

①為什麼蛋會凝固？

水煮蛋、歐姆蛋、日式煎蛋、荷包蛋，還有溫泉蛋⋯⋯大家喜

愛的料理中，很多都有使用到蛋。這裡來向各位介紹一下與蛋料理

有關的科學。

首先，請各位想想生蛋的樣子。如果今天晚餐正好有蛋料理，

不妨在烹煮前觀察生蛋看看。

敲開蛋殼後，裡頭會流出黃色的圓蛋黃及透明的蛋白。蛋白呈

軟Q果凍狀。蛋黃則包覆一層薄膜，薄膜破掉的話，就會流出濃稠

液體。接著用筷子或打蛋器充分打散蛋白與蛋黃，就會變成水水的

液體。

那麼，以水煮或熱煎的方式加熱生蛋又會是怎樣的呢？蛋具

有「遇熱凝固」的特性，因此連同蛋殼將整顆蛋加熱的話，會變成

跟蛋殼外型一樣的水煮蛋。如果將蛋敲開，放入平底鍋熱煎的話，

就會變成荷包蛋。於打散的蛋液中加入其他材料，倒入杯子悶蒸的

話，就會變成杯子布丁，煎成薄薄一層再捲起來的話，就會變日式

煎蛋。

究竟為何蛋加熱就會凝固？

這是因為蛋裡面含有大量的一種名叫「蛋白質」的成分特性所
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致。蛋白質是由許多名為胺基酸的小零件所組成的鎖鏈，這些鎖鏈

全都折疊在一起。依照不同的零件組合、串聯、折疊方式，蛋白質

又可以分為各式各樣不同的類型。除了蛋以外，魚、肉中也含有大

量蛋白質，是我們身體組成上相當重要的成分（所以蛋白質可是一

定要認真攝取的重要養分）。

蛋白質種類不同，呈現的形狀也不同。蛋裡面大部分的蛋白質

呈現折疊狀態的小顆粒狀。生蛋液體中則是漂浮著許多小粒子，這

些粒子能夠自由流動、改變形狀。不過，只要經過加熱，蛋白質就

會出現某種變化。原本折疊狀態的蛋白質鎖鏈會解開，變成像線一

樣，交織成網子形狀。由於許多的蛋白質同類相互交錯，因此原本

分開的粒子會變得無法自由移動。如此一來，蛋就會凝固。

顆粒狀

小小
的

大大的

像繩子一樣各
種 蛋

白 質
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②水煮蛋做法

蛋凝固後，就可以完成名為「水煮蛋」的料理。水煮蛋又可分

為蛋黃也完全煮熟的「全熟水煮蛋」，以及蛋黃呈滑嫩濃稠狀態的

「溏心蛋」。各位比較喜歡哪種水煮蛋呢？

讓我們來做2種蛋比較看看。

蛋的蛋白質

溏心蛋與全熟水煮蛋

■材料

‧蛋⋯⋯2顆（1顆做成溏心蛋，另1顆做成全熟水煮蛋）

‧鹽或醋⋯⋯用量請參照做法①

做做看❸
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完成的水煮蛋可以放入沙拉裡，也可以撒鹽直接享用。

■準備用具

‧鍋子

‧湯勺

‧料理盆

‧碼錶或計時器

■做法

①將蛋與水放入鍋中
將蛋放入鍋中，倒入水，高度須蓋過蛋，接著加入鹽或醋，並以大火

加熱（1L的水大約加2小匙的鹽或2大匙的醋）。偶爾以湯勺輕輕翻
動的話，就能讓蛋黃在正中央。

②水煮蛋
水開始沸騰後，轉成小∼中火（蛋會輕輕晃動的火候）。接著以碼錶

或計時器計時。

③取出溏心蛋
水滾經過5分鐘後，以湯杓取出1顆蛋放入料理盆，並立刻放入流動冷
水中冷卻，就能完成溏心蛋。

④取出全熟水煮蛋
水滾經過12分鐘後，再取出另1顆蛋，並立刻放入流動冷水中冷卻，
就能做成全熟水煮蛋。

⑤剝殼
等蛋充分冷卻後，就能夠剝去蛋殼，切半確認水煮程度了。各位是否

都成功做出溏心蛋及全熟水煮蛋了呢？
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③挑戰溫泉蛋

蛋會從接觸熱水的部分開始傳熱，因此蛋白最先受熱。若加熱

時間短的話，就會是只有蛋白凝固的溏心蛋；充分加熱的話，則是

連蛋黃也完全凝固的全熟水煮蛋。

不過，所謂的「溫泉蛋」卻和溏心蛋相反，是只有裡頭的蛋黃

凝固，外圍蛋白滑嫩的水煮蛋。

怎樣才能做出溫泉蛋呢？是需要用什麼特別加熱方法，只加熱

蛋中間嗎？還是分開蛋白及蛋黃各自加熱呢？不，都不是。溫泉蛋

是利用蛋白與蛋黃的某種「差異」製作而成的。

蛋白與蛋黃除了外觀顏色不同外，吃起來的口感也不一樣。

生蛋白很軟Q，蛋黃則很濃稠。這是因為蛋白與蛋黃內含的成分不

同。

無論是各自含有多少水分及油分，擁有什麼種類的維生素及蛋

白質，蛋白與蛋黃可是存在相當多的差異。

接著要向各位說明20∼21頁提到的「蛋會凝固與蛋白質變化有

關」，以及「蛋白質存在許多形狀及種類」。

分別存在於蛋白及蛋黃中的蛋白質除了種類不同，凝固溫度也

不同。

蛋白大約在58℃時就會開始逐漸出現凝固反應，來到60∼65℃

時，就會呈現柔軟的果凍狀態。但是這個階段的蛋白尚未完全凝

固，等溫度來到70∼80℃時，才會完全凝固。
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這是因為蛋白中同時存在低溫就會凝固的蛋白質，以及必須高

溫才能凝固的蛋白質。反觀，蛋黃只要溫度達65℃左右就會開始凝

固，68∼70℃時便幾乎呈凝固狀態。

這麼看來，蛋黃完全凝固的溫度比蛋白還要低，只要讓溫度維

持在65∼70℃，蛋黃會凝固、蛋白卻不會凝固的溫度慢慢加熱，就

能做出只有蛋黃凝固的溫泉蛋了。

溫泉蛋

■材料

‧蛋⋯⋯1顆
‧滾沸的熱水⋯⋯適量

■準備用具

‧附蓋子的湯碗（沒有蓋子時可以盤子代替）

■做法

①前置作業
先將蛋從冰箱拿出退冰，放置於室溫20∼30分鐘。
②倒入熱水
將蛋放入湯碗中，從湯碗邊緣慢慢地倒入大量滾沸的熱水（記住不可

直接淋在蛋上）。容器及蛋吸熱後，熱水溫度會降至70℃左右。
③保溫30分鐘
蓋上蓋子，靜置30分鐘後即可完成。

還有這種方法⋯⋯

電子鍋保溫模式設定的溫度大約都會維持在70℃，因此只要將熱水及
蛋放入保溫模式的電子鍋中，同樣能做出溫泉蛋。

做做看❹
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①放入蛋及熱水
將蛋放入電子鍋內鍋中，接著倒入熱水，高度到3杯米的水線，接著
再倒入常溫水，讓高度到4杯米的水線（經過一段時間後，內鍋與蛋
會把水的熱吸收掉，使水溫降至70℃左右。不過內鍋的材質與大小也
會有影響，因此可使用溫度計量測，讓結果更準確）。

②保溫
蓋上蓋子，設定保溫模式後，便可靜置片刻。30分鐘後將蛋取出，以
冷水冷卻後即可完成。

水煮蛋時，為什麼要在熱水中加入鹽或醋？（提示與解說請參照163頁）

立刻將用水煮過後的蛋放入冷水中有兩個理由：第一是為了更容

易剝蛋殼，第二則是為了避免蛋黃變黑。為什麼立刻放入冷水既能讓

蛋殼更好剝，又能預防變色呢？（提示與解說請參照163頁）

調 查 看 看 2

調 查 看 看 3

加熱水煮蛋的溫度及時間

加熱溫度及時間不同，將能做出各式各樣的水煮蛋。讓我們來調

整溫度及時間試做看看吧。

實 驗 看 看 3實 驗 看 看
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生

半熟

①蛋白凝固、蛋黃半熟（做做看③的溏心蛋）

②蛋白、蛋黃皆凝固（做做看③的全熟水煮蛋）

③蛋黃四周甚至變黑（煮沸後15∼20分鐘）

④蛋白半熟、蛋黃介於半熟與生蛋間

⑤蛋白凝固、蛋黃幾乎凝固但中間為半熟

⑥蛋白、蛋黃皆凝固

⑦蛋白、蛋黃皆半熟

⑧蛋白半熟、蛋黃凝固

⑨蛋白、蛋黃皆半生

⑩蛋白、蛋黃皆半熟

⑪蛋白半熟、蛋黃凝固（做做看④的溫泉蛋）

出處《烹調與理論》（山崎清子等著　同文書院）

蛋白
蛋黃

熱
水
溫
度
︵
℃
︶

加熱時間（分鐘）
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2.軟Q滑嫩蛋料理

①做布丁

布丁及茶碗蒸都是用蛋做成。

布丁是將打散的蛋液加入牛奶及砂糖，再以香草精增添香氣。

接著與焦糖一起倒入容器中，用蒸鍋悶蒸，或用烤箱悶烤的方式製

作。

茶碗蒸則是於打散的蛋液加入高湯，並以鹽或醬油調味，接著

和雞肉、蝦子等食材一同倒入容器中，並用蒸鍋悶蒸即可完成。

與其他蛋料理一樣，布丁及茶碗蒸也是利用蛋白質加熱會凝固

的特性製成，不過因為加了牛奶或高湯稀釋的關係，讓完成品比只

使用蛋時更加滑嫩。茶碗蒸與布丁會那麼好吃，就是因為它們本身

既軟Q又滑順的口感。

其實要做出既軟Q又滑順的口感是有些訣竅的。若只是直接用

蒸鍋蒸布丁或茶碗蒸，不僅吃起來硬邦邦，表面及內部還會形成氣

孔，無論視覺或口感表現都很差，嘗起來可說不怎麼美味。

想要做出好吃的茶碗蒸或布丁，關鍵在於蒸鍋鍋蓋要留點縫

隙。建議可在蒸鍋與鍋蓋間夾一支料理筷。

只要這個簡單步驟，茶碗蒸與布丁就能擁有像店家賣的滑嫩口

感及外觀。

https://www.morningstar.com.tw/bookinfo.aspx?bookno=0145153
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