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壹‧緒論 

 

一、研究背景 

 

在不同的年代裡，有不同的飲食習慣。早期的人經濟來源大部分都以農耕為

主，所以在飲食上只注重吃的飽就好了。現在人們整體經濟比較好，所以在吃的

方面變得比較講究健康與精緻了。 

 

二、研究動機 

 

以往年菜都太油、太膩、太鹹或太甜，並不健康，導致很多人在一家團圓的

時刻因身體不適而需要就醫，影嚮家人團聚的氣氛。以往年菜大多以炸的、勾芡

的等等會造成身體負擔跟疾病的烹調製作。本研究期望以「糖醋排骨」為主軸，

經由不同的烹調法來料理糖醋排骨，研究出何種烹調法對對人體健康較不會有負

擔，且在口感上會比較好吃且符合大眾的口味。 

      

再者年菜就是全家人甜蜜的圍在一起吃，平常每個人都因為自己的事忙碌而

忽略了家人中最深的情感，以糖醋排骨作為年菜實在最適合不過的，因為它的糖

醋被翻為「sweet and sour」，表示一年當中有酸有甜但吃下去後所有的甜密感一

擁而上更增加家人的感情。 

 

三、研究目的 

 

為了讓糖醋排骨在口感與作法更多元、細緻，因此本研究經由文獻探討與專

業教師的訪談結果，將原本的烹調法修正，以蒸、燉、烤 3種不同之烹調法來製

作。經由不同烹調法製作出的糖醋排骨，研究在口感上的滑嫩程度、肉質的軟硬

程度，期望藉由本研究，了解不同烹調法對不同族群的差異程度。 

 

1.比較以不同烹調法料理糖醋排骨在「口感」上之差異  

2.比較以不同烹調法料理糖醋排骨在「色澤」上之差異 

3.比較以不同烹調法料理糖醋排骨在「氣味」上之差異 

4.比較以不同烹調法料理糖醋排骨在「健康取向」上之差異 

5.比較以不同烹調法料理糖醋排骨在「方便性」上之差異 

 

貳‧正文 

 

一、烹調法之介紹 
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（一）蒸：藉由水的加熱產生熱蒸氣，以讓食材由生較為熟的方法。可保持材料

的鮮嫩度，外型完好不碎散。蒸的方法分為乾蒸、清蒸、粉蒸、扣蒸等。 

 

（二）燉：把食材放進盅裡，隔水加熱，藉由高溫水蒸氣將盅內的食物燜熟，能

保存食材的原汁原味及最珍貴的養分。                                                                

                                                                                           

（三）烤：運用烤箱或火柴木炭等，以燃燒產生熱能將食物烤熱。大部份的作法

會將食材醃過，較具風味，然而此種作法，營養素較易流失。但烤出來的食物在

顏色及味道上氣味較重。烤的方法分為火烤、掛爐烤、炭火烤等。  

 

（四）炸：鍋中放入六至七分滿的油，至少要蓋過食材，讓油溫大約到了180度，

再將食物放入鍋內，讓食物藉由油品炸熟或炸酥。使用炸的方式，不只可以使食

物變酥脆，更可使食材產生特殊的香氣。炸的方法分為乾炸、軟炸、酥炸等。 

 

二、健康之定義 

 

    健康飲食的關鍵是均衡飲食，即攝取多種不同食物。營養學家指出有五種主

要食物：全穀物、水果和蔬菜、蛋白質、奶製品、脂肪或者糖。如果能多攝取，

對身體會有正面的助益。 

    

健康的定義：(1)身體與心理都健康，特別是經由個人努力的結果。(2)健康

照顧著重在疾病預防與延長生命，不是強調治療疾病。另依照美國文物字典

（American Heritage Dictionary)的解釋，身體與心理健康，是指適當的飲食、運動

與習慣所養成的。 

 

三、如何吃得健康 

 

依據台東縣衛生區官網指出，健康飲食要符合三低原則，也就是低糖、低鹽、

低脂。低糖是指少吃游離糖，因為它不含基本的營養素，如果吃過量也會影響人

體健康。低鹽就是少食鈉鹽，因為鈉鹽太多會誘發高血壓病。低膽固醇則為少吃

含膽固醇高的動物食品，因為膽固醇過高會導致動脈硬化和心臟及腦血管等多種

疾病。研究指出「飲食要五低，也要酸鹼平衡，達到營養均衡的最佳狀態，清淡

養生才會有利於健康延年益壽。」此外，台東縣衛生局指出脂肪每天攝取量不能

超過食物總量 30%。台東縣衛生局（2010.03.01.） 

 

綜上所述，希望擁有健康的身體，除了需要均衡的飲食、適當的運動，也要注意

飲食習慣，例如低油、低糖、低鹽、高纖維等，才能真正擁有強狀的身體。 
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三、年菜之定義 

 

每年都要吃年菜，但大家都不知道為什麼要吃年菜。新的一年到來，每個人

都在吃飯一起慶團圓，最主要的原因就是希望吃個健康年菜討個好兆頭，但事實

上中國人吃年菜，每一道菜多半有其特殊的意義與吉兆，可以為新一年的加點好

運氣，大吉大利過新年！ 

 

相傳南宋時期皇帝跟著臣大逃到新界，當地村民倉卒迎駕，為了讓皇帝能夠

吃得飽，就以平日裝菜的大木盤來裝菜，裡面放村裡最好的菜餚，來招待這位落

難皇帝，流傳至今也就成了現今的盆菜。由於時代變遷，當年給皇帝吃的盆菜，

經過師傅們的精心研究，菜色更加多樣化，其中主要食材包括豬、雞、鴨、魚肚、

鮮魚、蟹、冬菇、魚球、魷魚、蝦乾、豬皮、蘿蔔等食材。 

 

盆菜最大特色是烹調及裝盤，融合了中國各式烹飪方法，其烹調方法大致分

為煮、蒸、炒、煎、炸、燜、煲、燉、燻、熗等烹調法的處理，最主要是要將各

種食材的色、香、味吸引出來，排盤的部份也很講究，就像我們今天的盤飾一般，

可以讓食材更具價值感。而且新界村民總會在過年或家中有喜事時大擺筵席，以

大木盤裝菜上桌，一盤大約可以讓十個人一起享用，整個氣氛相當熱鬧，為了增

添年節氣氛，有些村民更會燃放爆竹，喜氣洋洋。 

 

四、糖醋排骨相關文獻表  

表 2-1 糖醋排骨的相關文獻 

書名 作者 烹調法 排骨 
是否提

及年菜 

正宗台菜料理 陳渭南 油炸 豬排骨 是 

呷飽飽正港台灣菜 莊聖恩 油炸 排骨 是 

台灣人最愛餐廳招牌菜 楊桃文化 油炸 小排骨 是 

請客 程安琪 油炸 豬小排骨 是 

好菜 101 梁瓊白 油炸 小排骨(子排) 否 

大廚的好料理 邱志義 油炸 小排骨 否 

100到創意新吃客家菜 張宏泰 油炸 豬子排 否 

肉類料理大集合 李德強 油炸 排骨 否 

美味台菜 
傅培梅、 

程安琪 
油炸 小排骨 是 

蘇式家常菜、點心 
張之平、 

李明 
油炸 豬大排 否 
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五、糖醋排骨之介紹（由來） 

 

（一）糖醋排骨之食譜： 

材料：排骨 300公克，青椒 25公克，紅甜椒 25公克，黃甜椒 25公克，洋蔥 25

公克，鳳梨 2片。 

調味料：水半杯，白醋 1大匙，糖 2大匙，蕃茄醬 3大匙，鹽少許，太白粉水適

量勾芡。               

傳統做法: 

1.將剁好的小排骨洗淨，蔬菜均切菱形片備用。 

2.排骨沾麵粉及粗粒地瓜粉後放置 10分鐘，以 180度油炸至金黃、熟透。  

3.熱鍋，放入少許油爆香洋蔥，再放入其餘蔬菜類及炸好的排骨。 

4.放入調好的糖醋醬，拌炒至醬汁收乾，即可盛盤。 

 

（二）材料的營養成分： 

 

洋蔥是一種具有辛辣味以及甜味並且營養豐富的蔬菜，而洋蔥不含脂肪以及

膽固醇，適合心血管疾病與高血壓患者食用，且含有豐富的纖維，除了能降低血

脂肪外，也可以幫助腸胃蠕動，增強身體的免疫力，可對抗胃癌、直腸癌及皮膚

癌等。 

 

甜椒是富含維他命 C 最多的蔬菜，具有抗氧化力、抗癌物質的功效，甜椒
的維生素除了維他命 C之外，還有維他命 B2、維他命 A、維他命 B6，另外還含

有脂肪、蛋白質，所以本組覺得使用甜椒非常符合健康議題。 

 

鳳梨它的營養成分有維他命 B1、維他命 A，還有脂肪、碳水化合物，重要

的是它裡頭還富含了熱量，所以在攝取量必須仔細考量，對人體健康有抗有氧化

功能，但是它滑溜溜的黏性，可增加腸內有益菌活動及排便順暢，它可以使腸胃

蠕動正常，也可以溶於水減少致癌物質和腸壁碰觸。 

 

（三）調味料的介紹與營養成分： 

 

白醋：可以說是天然的保健食品。能夠使人體自然分泌副腎皮質荷爾蒙，還

能排泄人體過剩的物質，保障身體的健康。  

  

糖：白冰糖的精純度比砂糖的精純度為高，因此糖的結晶穩定性高、口味甘

醇，不會有類似砂糖食用後酸酸的口感。 
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番茄醬：讓番茄呈現紅色的強效抗氧化劑「茄紅素」是主因。茄紅素能夠中

和皮膚因接觸紫外線而產生的有害分子。而且經過烹煮更能提升它的功效。茄紅

素也可保護皮膚中防止出現皺紋的 DNA。 

 

六、研究方法 

 

   本研究以健康年菜為主題，所以本組保留原先的烹調法「炸」來比較「蒸」、

「燉」、「烤」之間差異性，比較烹調法在口感上、色澤上、香味上據有較好的

接受程度又符合健康，另外比較烹調法是否具健康取向以及烹調法之間的方便

性。另外本組會分為教師組與學生組以填寫問卷的方式來研究出哪種烹調法最符

合大眾人的喜愛。 

 

本研究選用較瘦的小排骨做為主菜，傳統的糖醋排骨製作方法是裹粉油炸，

蒸跟燉的方法有點類似，本組會先調製好糖醋醬汁後，倒入排骨利用蒸跟燉的方

式製作，由文獻得知蒸的烹調方法，較能保持食物之口味清淡而不油膩。烤的製

作方法，本組先微蒸排骨，再塗上糖醋汁，分成二次塗上，以便入味。 

 

參‧結論 

 

一、研究分析 

 

經由「口感」問項的數據可知，學生對燉的方式烹調的糖醋排骨比較喜歡，

教師們則比較喜歡炸的方式，此外，教師們最不喜歡的反而是學生們所選的燉。

可以見得，學生與教師對於糖醋排骨在不同烹調法上喜好程度有差異存在。相關

數據如下表： 

表 3-1學生與教師於糖醋排骨在口感上的差異 

 

經由「色澤」問項的數據可知，學生與教師均覺得以炸的方式烹調，糖醋排

骨在色澤上較佳。再者為燉、烤、蒸，因此，針對色澤部份，學生與教師並不差

異。相關數據如下表： 

表 3-2學生與教師於糖醋排骨在色澤上的差異 

色澤 學生平均數 教師平均數 總平均數 

蒸 3.0 2.4 2.7 

口感 學生平均數 教師平均數 總平均數 

蒸 2.7 3.2 2.9 

燉 4.3 2.8 3.6 

烤 3.8 3.6 3.7 

炸 3.7 4.2 3.9 
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燉 3.8 3.4 3.6 

烤 3.3 3.2 3.3 

炸 4.0 3.8 3.9 

 

經由「氣味」問項的數據可知，學生喜歡糖醋排骨以燉的方式烹調所散發出

的香氣，教師們則比較喜歡炸的方式。可以見得，學生與教師對於糖醋排骨在不

同烹調法上喜好程度有差異存在。相關數據如下表： 

表 3-3學生與教師於糖醋排骨在氣味上的差異 

氣味 學生平均數 教師平均數 總平均數 

蒸 3.3 2.4 2.9 

燉 4.2 3.2 3.7 

烤 3.8 3.2 3.5 

炸 4.0 4.2 4.1 

 

經由「健康取向」問項的數據可知，學生與教師們都選擇蒸的方式較為健康。

此外依次為燉、烤、炸，由此可知，傳統以油炸方式料理糖醋排骨最不健康。相

關數據如下表： 

表 3-4學生與教師於糖醋排骨在健康取向上的差異 

健康取向 學生平均數 教師平均數 總平均數 

蒸 4.5 4.2 4.4 

燉 3.8 3.8 3.8 

烤 3.7 2.8 3.3 

炸 2.3 1.8 2.1 

 

經由「烹調方便性」問項的數據可知，學生與教師都認為以蒸的方式最為方

便，而油炸的方式反而最為複雜。對燉與烤持不同看法，整體而言，最容易煮的

還是以蒸好之後再加入糖醋醬為最容易烹調的方法。相關數據如下表： 

表 3-5學生與教師於糖醋排骨在烹調方便性上的差異 

烹調方便性 學生平均數 教師平均數 總平均數 

蒸 4.5 3.8 4.2 

燉 3.5 2.8 3.2 

烤 2.8 3.4 3.1 

炸 2.7 2.6 2.6 

 

二、結論與建議 

 

本組以健康年菜為主題，研究了糖醋排骨這道菜，目的是為了讓國人在過年

時能夠吃的健康、不油膩，又不會增胖，對身體造成負擔。研究到了最後，由問
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卷可得知，國人在過年時皆有吃過糖醋排骨，但以往的糖醋排骨不健康，以蒸的

烹調方法最具健康。相信現在國人經濟起步，也開始注重養身方面，加上醫學上

的資訊，對於以往過年時所吃的大魚大肉會漸漸改變，本組就是為了能讓過人接

受這樣的改變而著手研究。 

 

    根據研究結果可得知，炸的烹調法口感、色澤、氣味皆比其他烹調法好，但

學生與教師普遍認為，用「蒸」的烹調法較具健康取向，烹煮也較方便許多。但

是蒸的烹調法在其他方面就弱很多，雖然蒸的烹調法最具健康，但在色澤口感上

則不比炸的方式好，這就表示大家其實明白蒸的烹調方式能夠讓大家在身體上比

較不會造成健康方面的影響，可是炸卻比較好吃，那麼為了健康著想，偶爾也可

以試試用燉的烹調法，在健康上僅輸於蒸的烹調法，口感色澤上，又比蒸及烤的

烹調法好，雖然比煮還費時，但最能保存食材的原汁原味及最珍貴的養分。 

 

    本研究結果期望對國人有所幫助，讓國人不再困擾身體方面的問題，而又能

在吃年菜時保有年菜的模樣，並且吃得健康不油膩。也希望更多國人能夠加入養

身健康的行列，畢竟在現今忙碌緊張的社會中，還會接觸很多外食，這個時候一

份簡單養身的食物能夠放鬆心情。 

 

雖然已有多數國人能夠注意到健康飲食的重要，然而國人健康的問題並未完

全得到改善，因為調整掉某些不健康的烹調法，例如油炸的方式，食材的氣味、

口感等也會受到部份影響，而變得不那麼可口，所以對烹調法不甚瞭解的消費

都，為了口慾反而會刻意乎視健康的重要，因此身為餐飲專業人員的我們，應該

多充實自身對烹調法的認知與瞭解，縱使改變了烹調法，還要顧及食材的口感、

色澤、氣味等，才能吸引消費者落實健康理念。針對本研究，可以改由燉的方式

料理糖醋排骨，除了比傳統方式料理符合健康、原汁、原味都留住了，消費者比

較能接受如此的改變，相同的也較能擁有健康的人生。 
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