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壹‧前言 

 

一、研究背景 

 

  年菜原本的用義，為慰勞人們一年的辛勞，在新的一年一家大小團聚在ㄧ

起，吃個「健康」的年菜討個好兆頭，所以會有菜頭象徵好彩頭，髮菜象徵發財，

圓蹄象徵圓滿等的意義；然而根據 50年代或 60年代經濟狀況，人們過年只求吃

飽就好，隨著經濟發展，生活越來越好，反觀，現今人們吃年菜講究精緻、美味，

這也是國人飲食不當食材或烹調法中潛藏的病因的因素，年菜越來越精緻，看似

美味，實際卻隱藏油膩的假象，造成國人肥胖，身體上的毛病也越來越多，何如

因為肥胖引起，心臟心血管方面的疾病等……。因此本組期望以「魚香圓蹄」為

例探討將香料放入健康年菜中，以減少油膩，減少國人飲食不當之現況，進而提

升國人健康飲食的概念。  

 

二、研究動機 

 

  以往豬腳給大眾的刻板印象，不外乎就是「油膩」，因此本組從年菜當中選

擇「魚香圓蹄」為例，這道菜屬於川菜，然而川菜又屬於重口味的菜系， 因此

本組嘗試著把 「魚香」(口味重及辣) 改用了「西餐香料」，作法上使用「滷」

的烹調技巧呈現，期望以香料的特性是否去除豬腳的油膩感，更使「魚香圓蹄」

附有更高的健康價值。 

 

  根據華視新聞於今年過年期間的報導指出，春節假期進入，醫院診間天天大

爆滿，很多人大吃大喝，一不小心就往往造成上吐下瀉的問題，「衛生署就發現，

春節期間看診排行榜第一名就是上呼吸道感染，第二名腸胃炎。」春節期間，腸

胃炎問題之嚴重可見一般。報導亦指出造成腸胃問題的因素不外乎輪狀病毒的問

題。「一球球的輪狀病毒，很頑強，胃酸根本殺不死，讓你，腹瀉又發燒，一旦

抵抗力不足，有的小朋友，甚至，還出現刺痛的口腔泡疹，嘴破、腸胃痛」。華

視新聞（2010.02.20.）。 

 

三、研究目的 

  本研究以年菜中的「魚香圓蹄」為例，傳統的魚香圓蹄中魚香的意思主要是

以燒魚的材料製成方便醬後，搭配不同的材料便可冠上魚香為菜名，醬料的製作

是將蔥薑蒜切碎、辣豆瓣先用油爆炒過，加入薑蒜末爆香了一起炒勻、加酒、醬

油、糖、醋調味，淋少許水熬到勻了，盛出來就是魚香醬。由此可知魚香醬並不

是一樣具有健康概念的調味料因此本組添加西式料理中常用香料「迷迭香」、「月

桂葉」、「百里香」，加入魚香圓蹄中一起烹調，期望加入香料後，以香料特有

的特殊香氣，改善魚香圓蹄給大眾不健康的刻版印象，使其變的更有健康價值。 
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研究目的一：比較三種香料何者烹調出來的「口感、香氣」最佳。 

研究目的二：比較三種香料何者烹調出來的「解油膩感」最佳。 

研究目的三：比較三種香料何者烹調出來的「健康概念」最佳。 

 

貳‧正文 

 

一、年菜的由來 

 

  當年南宋皇帝逃難時，百姓為了招待他就用很大的盤子將家中最好

的食物拿出來，經過時代的演變，廚房師傅們的技藝提升，當時所食用

的盆菜，食材及菜色都更加多元化而且豐富。現今國人總會在過年期間，

全家人齊聚一堂、共敘天倫、圍坐餐桌旁，熱熱鬧鬧地聚在一起大吃大喝，

從除夕一路吃到初五，年菜的健康與否對國人而言就更加重要。  

 

二、健康的飲食「三低一高」 

 

農曆春節，從年夜飯開始到元宵，過年期間總是大宴小酌不斷，餐餐大魚大

肉，糖果、餅乾、零食，導致飲食高油、高鹽、高熱量、低纖維，嚴重不均衡，

在過年期間不知不覺當中體重在無形當中大幅增加。因此各地方衛生單位總會在

年節期間不斷呼籲民眾注意年節間的飲食習慣，慎選過年食材與烹調法，才能過

個健康、快樂、事事如意的年。因此建議國人可以參考以下料理食材的原則： 

 

（一）在烹調方法不要使用油炸、油煎的方法，以減少油煙與油脂。 

（二）選擇當令食材，因為當令食材除了營養價值高，價錢也會比較便宜。 

（三）不要暴飲暴食，否則容易造成腸胃不適。 

（四）不要用加工食品，新鮮的食材，原汁原味對身體較好。 

（五）降低使用過多的乾貨類食材，因為乾貨類的食材容易添加額外的保色、保

鮮劑，也容易有農藥的殘留，不只對身體不好，也會使身體產生部份疾病。 

 

綜上所述，過年期間飲食原則以三低一高對身體較好，所謂的三低一高指的

是「低油、低鹽、低糖、高纖」，如能把握此一原則將可使國人於年節期間保有

健康的狀態。 

 

三、「魚香圓蹄」相關文獻 

 

  魚香圓蹄常年菜中出現，然而大多數的調味料都是多量的醬油，其中以川味

家常菜中的魚香圓蹄調味料是辣豆瓣醬最為傳統作法，但是卻最不健康，參考之

相關文獻如下表： 
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表 2-1魚香圓蹄的相關書籍資料表 

書名 調味料 主材料 烹調法 
是否提

及年菜 

簡單做年菜 椒鹽 豬腳 炸 是 

團圓年夜菜 醬油、冰糖 豬腳 滷 是 

家傳菜 甜麵醬、醬油、冰糖 豬腳 滷 否 

台灣辦桌食譜 番茄醬、醬油、冰糖 豬腳 滷 否 

川味家常菜 辣豆瓣醬、醬油、醋 豬腳 炸 否 

大廚的好料理 藥膳滷包 豬腳 滷 是 

365道家常菜 可樂、醬油 豬腳 滷 否 

200道餐廳菜大集合-1 滷包 豬腳 滷 否 

200道餐廳菜大集合-2 冰糖、醬油、紹興酒 豬腳 滷 否 

書上學不到的 1001宴客菜 滷包 豬腳 滷 是 

 

四、相關香料 

 

  本研究向專業教師進行訪談以及文獻探討，針對添加三種不同的西式香料進

行對魚香圓蹄的烹調之研究。本研究選取的香料為「迷迭香」、「月桂葉」、「百

里香」，針對其相關介紹如下： 

 

﹙一﹚迷迭香：【Rosemary 】可以食用的部分只有葉片、莖。 料理時可用乾燥
或新鮮。一般都來與肉類一起燒烤，在歐洲比較常運用迷迭香放入湯裡面搭配肉

類一起煮，或者搭配橄欖油一起拌炒，也可以浸泡在橄欖油中 12 小時以上，再

用來調製沙拉也很對味。迷迭香具有舒緩、放鬆緊張神經的功效。 但是迷迭香
本身味道非常濃郁，容易搶走其他食材甚至其他香料的味道，因此在使用份量上

要注意，以免讓菜餚走了味！  
 

﹙二﹚月桂葉：【Bay 】一般都使用乾燥的月桂葉，來增加湯品的香氣。然而月
桂葉需要較長的時間味道才會釋出，因此在湯汁中加入月桂葉燉煮最常見；月桂

葉需可提味，但是如果放太多，反而會讓湯品味道變差，實務上的運用，一公升

的水，會放二至三葉即可。  
 

﹙三﹚百里香：【Thyme 】亦稱為麝香草。 食用的部分為葉片、嫩枝，可以運
用新鮮百里香，亦可乾燥後再使用。 在歐洲、拉丁美洲或中東地區，百里香都
是一種重要香料，常見於燉煮的料理方式，燒烤時也可以放入百里香來提味，也

有廚所會將其他食材加入百里香來料理。 
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﹙四﹚滷汁的認識 

 

郭泰王﹙2009﹚指出，「滷汁風味，分為中式、日式、南洋、素式、甜式。」

在中醫眼中，滷味加滷汁其實有點類似所謂的藥膳食物，滷汁的材料其實就包含

了中藥材，材料都是具有醫療功效，含藥膳滷汁的滷味，是可以增加自身的體力

以及抵抗力，比較不容易感冒、生病。無論選用具有養身效果的滷汁，可補益氣

血、養生延年外，或選用一些具有辛辣芳香作用的滷汁，運用在發汗祛寒，改善

還器內廷及一些外感症狀，這都是ㄧ種食療方法，同時享受到料理的美味，也維

護著身體的健康。製作滷汁的要點如下： 

1.最好選用不鏽鋼鍋或沙鍋。 

2.製作滷汁的時候開大火煮滾。 

3.使用棉袋才不會使藥材散開來，影響主材料的觀感。 

4.新鮮的材料或乾燥的香料下鍋的時間都不同，因此放香料的時間上必須知道每

一種香料適合的時間。 

5.滷汁中的藥材發霉或長蟲都不宜使用。 

6.可以用鳳梨皮或是香菇頭來提味。 

7.可用烤過的甘蔗取代味糖。 

8.藥材入鍋前先浸泡清洗。 

 

五、原謂圓蹄 

 

所謂圓蹄，指的是豬腳。針對豬腳則分為，豬的前、後腳；一般而言豬的前

腳肉比較多，適合滷，然而後腳的肉比較少，而且皮的比例相對較多，故適合用

烤的。本研究採用豬的前腳肉為食材。 

 

六、研究方法 

 

本研究採用添加西餐香料的方法進行烹調實驗，分別將「迷迭香、月桂葉、

百里香」這三種不同的西餐香料融入中式菜餚中。討論問題有口感、香氣、解油

膩感、養生，本研究之樣本有專業教師及學生兩組，可由其中比較出差異性。 
 

  其主要目的是要研究香料對於解除油膩或者是否能賦予魚香圓蹄更高的健

康價值，期望藉由香料的特有的清香能夠改善於香圓蹄傳統上的缺點。在西方人

的飲食當中，相信香料是不可或缺的一樣重要元素，絕大多數的西式料理中一定

會使用到香料，原因是香料有它獨特的特質，他能夠賦予食材、湯甚至是甜點更

多的香氣，而這些香氣可以使料理在品嘗的過程中，不易讓人有食材很油膩的感

覺。 
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  因此本組採用將香料裝入滷包袋中，在烹調魚香圓蹄時，分別將三種不一樣

的西餐香料滷包放入鍋中一起烹調，經過時間的烹調慢慢帶出香料的風味，使其

香味融入魚香圓蹄中期待達到健康的理念。 

 

參‧結論 

 

一、研究分析 

 

  本研究以專業教師與學生為問卷填答者，專業教師 6人，學生 6人，比例各

佔 50％，以非常不滿意為 1分，不滿意為 2分，普通為 3分，滿意為 4分，非常

滿意為 5分，藉由專業教師與學生之間的平均數差異，以了解專業教師與學生在

各問項間是否存在差異，以下為此研究的數據： 

 

﹙一﹚口感 

 

針對「您認為魚香圓蹄以『迷迭香、月桂葉、百里香、原味、綜合』的方式

口感良好」五項問題中，由表可得知，學生對於口感方面還是以原味的口感接受

度比較高，反觀教師則認為添加香料的口感較好。學生與教師對於「迷迭香」所

做出的菜餚，口感上的感受一致。數據如下表： 

表 3-1魚香圓蹄在口感上的差異 

 

﹙二﹚香氣 

 

  針對「您認為魚香圓蹄以『迷迭香、月桂葉、百里香、原味、綜合』的方式

香氣良好」五項問題中，教師對於有添加香料的魚香圓蹄滿意度明顯比學生要來

的高，而然對於有專業知識及技能的教師而言，用傳統作法做出的魚香圓蹄香氣

方面還是比較良好，前三項的材料皆屬於「西餐香料」，因此在平均值上並沒有

太多的落差，而在香料當中又以「迷迭香」滿意度最高。 

表 3-2魚香圓蹄在香氣上的差異 

口感 學生平均數 老師平均數 總平均數 

迷迭香 5.00  4.25 4.63  

月桂葉 3.75  4.25 4.00  

百里香 3.75  3.25 3.50  

原味 4.00  3.75 3.88  

綜合 3.75  4.25 4.00  

香氣 學生平均數 老師平均數 總平均數 

迷迭香 4.75  4 4.38  

月桂葉 3.50  4.75 4.13  
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﹙三﹚解油膩感 

 

  針對「您認為魚香圓蹄以『迷迭香、月桂葉、百里香、原味、綜合』的方式

解油膩感良好」五項問題中，教師的數據中傳統的魚香圓蹄再解油膩感方面，是

最不滿意的，因為傳統的魚香圓蹄既重口味又油膩，口感上明顯比有加入香料的

魚香圓蹄來的油膩許多。 

表 3-3魚香圓蹄在解油膩感上的差異 

 

﹙四﹚養身 

 

  針對「您認為魚香圓蹄以『迷迭香、月桂葉、百里香、原味、綜合』的方式

健康概念良好」五項問題中，以「香料」入中式菜餚，教師組平均值在非常滿意

到滿意之間，因此以香料入魚香圓蹄，香料有發揮出特性，以特殊的清香改善魚

香圓蹄在大眾刻版印象中不健康的觀念。反觀學生對於香料入菜的接受度卻只在

普通之間，學生還是比較不能接受味道較輕淡的魚香圓蹄。因此推斷以香料入中

式菜餚，在專業以及普遍的認知上是有幫助的。 

表 3-4魚香圓蹄在養身上的差異 

 

二、結論與建議 

 

  經由研究分析之數據可知，專業教師與學生對於已不同烹調法料理健康年菜

有不同的看法： 

百里香 3.50  3.75 3.63  

原味 3.75  4.25 4.00  

綜合 3.50  3.75 3.63  

解油膩感 學生平均數 老師平均數 總平均數 

迷迭香 3.75  3.75 3.75  

月桂葉 3.25  3.75 3.5 

百里香 3.25  3.25 3.25  

原味 3.25  3 3.17 

綜合 2.75  3.75 3.25  

健康概念 學生平均數 老師平均數 總平均數 

迷迭香 3.50  4.25 3.88  

月桂葉 3.50  3.75 3.63  

百里香 3.50  3.5 3.50  

原味 3.25  3 3.13  

綜合 3.25  3.5 3.38  
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（一）在口感方面加入香料的魚香圓蹄，對於專業教師而言除了原有的魚香風味

之外還帶有些許西餐香料的清香，不失原有魚香的感受又多了不一樣的風味；學

生對於加入香料的魚香圓蹄反而沒有傳統魚香圓蹄來的喜愛，因為學生族群是比

較喜愛口味重且辣味的魚香圓蹄。 

 

（二）香氣方面學生組與教師組都能夠接受帶有香料清香的魚香圓蹄。學生組對

於迷迭香魚香圓蹄的味道普遍接受度較高；教師則以月桂葉的數據最高，月桂葉

在教師的認知以及專業知識而言，對於加入有汁或湯的料理時都會加入月桂葉增

添香氣，對於教師而言在增添香氣方面還是以月桂葉最為合適！ 

 

（三）在解油膩感方面還是以傳統的魚香圓蹄最油膩，雖然學生的數據差距不

大，但是傳統魚香圓蹄的數據，依然落在普通接近不滿意的邊緣；教師方面數據

上就有明顯的落差，有添加香料的魚香圓蹄與傳統的魚香圓蹄，添加香料的魚香

圓蹄在解油膩感都有不錯的接受度，反觀原味魚香的數據就更接近不滿意的邊

緣，因此在解油膩感方面添加香料對解油膩感是有幫助的。 

 

（四）養身方面學生的數據反映出年輕的族群，還是比較喜愛重口味的料理對於

加入香料的魚香圓蹄並沒有覺得有太大的健康概念；教師組對於養身這一項問題

給予原味魚香圓蹄的坪大就在普通接近不滿意的邊緣，這證明了傳統的魚香圓蹄

固然美味，但對於健康而言還是一到不太好的菜餚，反觀加入香料的魚香圓蹄雖

然在解油膩感方面沒有發揮出功能，但也因為加入香料，使魚香圓蹄在專業教師

的品嘗下相對是比較符合健康的菜餚。 

 

    綜上所述，建議國人於年節期間甚至平常日，在料理過度油膩的食材時可以

加入「迷迭香」，除了可以增加食材的香氣，對於解油膩的部份，也能得到很好

的效果。身為餐飲專業人員的我們，也要提升自身專業技能，在料理中餐時，亦

可將西餐的概念加入，以提升食材的價值，讓消費者除了吃得健康，在口感上也

能得到滿足。 
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