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百變雞蛋料理 

怎麼吃都幸福

料
理
達
人  

教
您
做

整理／洪詩茵  

部分圖文資料提供／悅知文化《幸好冰箱有雞蛋》

雞
蛋
，
是
最
常
見
、

易
取
得
、
營
養
豐

富
、
又
美
味
經
濟
的
食

物
，
小
小
一
顆
雞
蛋
，

卻
有
各
式
各
樣
不
同
的

煮
法
，
是
許
多
人
最
喜

愛
的
食
物
之
一
。
疫
情

期
間
，
不
擅
長
料
理
又

不
太
敢
吃
外
食
？
快
跟

著
料
理
達
人
一
起
動
手

做
雞
蛋
料
理
，
步
驟
簡

單
，
輕
鬆
上
手
，
既
營

養
又
美
味
喔
！

  	

雞
蛋
有
完
整
的
胺
基

酸
，
九
○
％
以
上
都
能

被
人
體
吸
收
，
是
非
常

優
質
的
蛋
白
質
來
源
，

更
是
許
多
人
一
天
之
始

的
活
力
來
源
。
然
而
，

有
些
人
擔
心
膽
固
醇
過

高
，
一
天
不
敢
吃
超
過

一
顆
的
雞
蛋
，
或
者
是

避
吃
蛋
黃
、
只
吃
蛋
白
，

其
實
各
國
醫
療
界
早
已

紛
紛
取
消
這
種
限
制
，

許
多
研
究
也
證
實
，
吃

蛋
不
應
與
心
血
管
疾
病

畫
上
等
號
，
而
且
「
蛋

黃
」
裡
的
維
生
素
與
礦

物
質
等
營
養
素
含
量
比
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「
蛋
白
」
更
高
，
例
如
：
鐵
質
、
維
生
素

B
1
2
、
維
生
素
B
2
、
維
生
素
D
以
及
葉

酸
，
雞
蛋
中
大
部
分
維
生
素
都
存
在
於
蛋
黃

中
，
尤
其
是
維
生
素
B
1
2
，
而
且
蛋
黃
的

卵
磷
脂
含
量
高
，
吸
收
利
用
率
也
高
。

  	

《
幸
好
冰
箱
有
雞
蛋
》
作
者
「
嘖
嘖
料
理

手
帳
z
e
z
e
」
，
大
學
時
期
開
始
做
料

理
，
並
在
網
路
上
分
享
食
譜
與
愛
夫
便
當
，

擁
有
十
萬
名
以
上
的
粉
絲
。
首
次
出
書
就
選

擇
雞
蛋
這
個
主
題
，
他
在
序
文
中
說
明
：

「
雞
蛋
是
最
容
易
取
得
的
食
材
，
但
市
面
上

大
部
分
的
蛋
料
理
書
都
是
翻
譯
書
籍
，
不
僅

著
重
在
西
式
菜
色
，
食

材
取
得
的
困
難
度
也

較
高
，
我
想
，
如
果
能

有
一
本
以
台
灣
常
見

食
材
為
中
心
的
蛋
料
理

書
，
是
不
是
會
更
實

用
呢
？
因
此
，

決
定
我
的
第
一

本
書
，
一
定
要

以
最
常
見
卻
也

最
多
變
的
食
材

─
─
『
蛋
』
為

主
題
。
」

	

在
《
幸
好
冰
箱
有
雞
蛋
》
書
中
，

作
者
以
不
同
的
料
理
方
式
來
分
類
蛋

的
基
礎
變
化
，
像
是
水
煮
的
溏
心
蛋
、

溫
泉
蛋
，
或
者
是
用
炒
的
歐
姆
蛋
。

他
說
：
「
雞
蛋
可
以
帶
殼
烹
調
，
也

能
去
殼
料
理
，
蛋
白
與
蛋
黃
又
有
著

不
同
的
質
地
和
變
性
溫
度
，
在
調
理

上
便
會
運
用
到
很
多
料
理
知
識
，
只

要
學
會
了
基
礎
蛋
料
理
後
，
同
時
也

提
升
了
自
己
的
料
理
技
巧
，
而
接
下

來
的
食
譜
更
是
實
用
的
家
常
菜
，
我

希
望
它
是
一
本
隨
時
可
以
拿
來
參
考

的
手
邊
食
譜
書
。
」

  	

以
下
將
精
選
介
紹
作
者
「
嘖
嘖
料
理
手
帳

z
e
z
e
」
在
書
中
傳
授
的
基
礎
蛋
料
理
以

及
進
化
版
的
百
變
蛋
料
理
，
快
跟
著
食
譜
一

起
動
手
做
雞
蛋
料
理
，
沉
浸
在
雞
蛋
料
理
的

幸
福
滋
味
中
吧
！

選蛋五撇步
  食藥署提醒，雞蛋要吃得安心，

在選購時可遵循以下五個原則，注

意品質、檢視外觀，避免買到臭蛋、發霉

蛋、裂紋蛋、散黃蛋或黏殼蛋…。

 一、挑蛋時，只要拿出手機，打開手電

筒照一下，即可知道蛋的新鮮度。

 二、選購蛋品時留意蛋殼表面是否有裂

縫及泥沙或雞屎殘留，或購買包裝洗選蛋。

 三、烹煮前以溫水沖洗蛋品表面，避免

蛋殼表面上病原菌汙染蛋液。

 四、未及時烹調的蛋，鈍端朝上存放於

冰箱中，以維持品質。

 五、水煮蛋若沒吃完，最好以不剝殼的

狀態，放入保鮮盒中，並置於冰箱保存，

儘早食畢。
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【同場加映～水煮蛋講座】
　雖然煮蛋不需要什麼特殊的技巧，但不少人常

常將水煮蛋煮過頭了，蛋白和蛋黃久煮後質地會

老化，口感不佳，即使是全熟的蛋黃，因為烹煮

的時間不同，也會產生很不一樣的口感。

 雞蛋在水煮的過程中，外層的蛋白會比裡頭的

蛋黃先凝固，以一顆普通大小的雞蛋來說，水煮

的第 7 分鐘，蛋白已完全熟化；蛋黃則會在 10

分鐘時完全固化，但仍然保有一些水分；10 分

鐘後，蛋黃質地開始快速變化；12 分鐘以上，

呈現完全粉狀，甚至出現紫邊，此時，蛋黃的口

感開始變差。

　蛋白煮的時間越長、越像橡膠一樣，不好咀 

 

嚼，除非要做成鐵蛋那種特殊口感的蛋。想煮出

水嫩 Q 彈的雞蛋，10 分鐘是最理想的時間。

TIPS
　    當雞蛋的鈍端敲出一個小洞後，氣室中的空氣會在水煮過程中排

出，之後剝殼會較容易，蛋型也會更美觀。若一次下的蛋量太多，水溫

會快速下降，不容易計算出正確的時間，需要注意雞蛋與水的比例。 

左：煮超過 12 分鐘的狀態，蛋黃為淡黃

色且產生沙沙的口感。

右：10 分鐘的蛋黃，呈現飽和的橘紅色。

蛋的基本料理法
「煮蛋」是最常見的蛋料理方式之一，利用雞蛋中蛋白與蛋黃不同的變性溫度，呈現出 

不同的質地和口感，甚至可以再細分為帶殼烹煮和去殼烹煮，光是煮蛋就能變化出多種料理。

白煮蛋
【材料】

滾水（蓋過雞蛋的量） 1 鍋

雞蛋  任意

鹽或白醋　視情況添加

冰開水（蓋過雞蛋的量） 1 鍋

【作法】

1、在雞蛋的鈍端以刀顎的尖角輕敲出一個小

洞（見 Tips），水滾後，將雞蛋輕放入鍋，水

不要大滾的狀況下，大部分雞蛋可保持不破（若

擔心蛋殼破裂，可加入少許的鹽或白醋）。

2、目視水量必須蓋過雞蛋，以小火煮 10 分鐘

後，撈起泡冰開水降溫即完成。
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【材料】

蛋液　1/2 顆

＊使用 20 公分的平底鍋，當煎鍋越大時，使

用的蛋液愈多。

【蛋皮作法】

1、雞蛋放入碗中，以筷子打勻。

2、鍋內噴上少量食用油（或以紙巾塗抹）。

3、冷鍋下蛋液，轉動鍋子讓蛋液均勻分佈。

4、轉小火，讓蛋液慢慢熟成。

5、當表面都凝固後，翻面稍微煎一下，蛋皮

完成。

TIPS
       如果要做出沒有蛋白塊的蛋皮，在打勻雞

蛋後可以再將蛋液過濾，煎出來蛋皮色澤就會更

加均勻。

蛋皮
　蛋皮和蛋絲是許多日式料理中，會應用到的

基礎蛋作法。蛋皮除了應用在蛋包飯外，還可

以做出計多創意料理，而蛋絲更是十分好用的

內餡材料，舉凡壽司、飯糰以及春捲都可以看

到它。

蛋的百變料理法
小小的一顆雞蛋，不僅營養豐富，更是能夠

千變萬化的食材，可鹹、可甜、可湯、可乾，

還可以變身成為讓人幸福滿滿的各色甜點。
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2、依照前述作法製作蛋皮，

接著鋪上適量的鮪魚內餡。
3、將蛋皮往中間收成茶巾狀。 4、取一條事先燙好的水蓮在

蛋皮上綁蝴蝶結，即完成。

【作法】

1、鮪魚罐頭瀝去油汁後，倒入調理盆中加入鹽、

黑胡椒粉和沙拉醬，以湯匙攪拌均勻。

【材料】

鮪魚罐頭　 2 罐（300 克）

鹽　 1 小匙

黑胡椒粉　 2 小匙 

桂冠沙拉　 1/2 條

小蛋皮　 6 張（約 3 顆雞蛋份）

熟水蓮　 數根

利用蛋皮做成的玉子茶巾不僅簡單還非常喜氣，趁休假時和家人一起動手做做看這道菜吧！

鮪魚玉子茶巾
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不曉得大家在日本旅遊時有沒有發現，日本沒

有街邊早餐店，多數時候早餐就是超商三明

治。而這道雞蛋沙拉三明治就是最經典的一

款，也是作者個人排行榜中的第一名，濃厚的

蛋香加上微酸沙拉，完全是絕配。

雞蛋沙拉三明治

【材料】

水煮蛋 2 顆

日式美乃滋　3 大匙

牛奶吐司 2 片

室溫奶油 適量（抹 2 片吐司的量）

鹽　 1 小撮

黑胡椒粉 適量

【作法】

1、依照前述作法完成水煮蛋後，剝除殼後放入小碗中，以

叉子壓碎雞蛋（不需要過碎，保留蛋白粗粒，口感較佳）。

2、將雞蛋與鹽、

黑胡椒粉和日式

美乃滋，用叉子

拌勻備用。

3、牛奶吐司稍

微烘烤過後，在

表面塗上室溫奶

油。

4、先在一片吐

司上塗滿雞蛋沙

拉，取另一片吐

司蓋上。  

5、吐司去邊後，

直接對半切或沿

著對角線切成三

角 形， 都 很 好

看。



生活學苑 RICH Life

30RICH 達人   2021 AUG

元祖番茄蛋包飯

　現今當紅的蛋包飯或許是淋上牛肉醬或

咖哩醬的「半熟蛋」蛋包飯，其實在二、

三十年前，提到蛋包飯就是淋上番茄醬的

「蛋皮」蛋包飯，從街邊小吃到高級日本

料理店裡，賣的都是它。即使飲食文化越

來越豐富，這種蛋包飯仍然在很多地方都

能看得見，今天就來重現這個酸酸甜甜的

兒時味道吧！ 

【材料】

洋蔥　 1/4 顆

火腿　 1 片

奶油　 1 小片（約 10 克）

白飯　 1 碗

番茄醬　 1 大匙

鹽　 2 小撮

黑胡椒　 1 小撮

【蛋包】

雞蛋　3 顆

鹽　1 小撮

食用油　1 大匙 

【作法】

1、將洋蔥切末，火腿切成小方塊狀。

2、在炒鍋內放入奶油，融化後加入洋蔥末及火

腿塊炒香。

3、加入白飯拌炒一會兒後，將炒飯撥至一旁，

在鍋子中央倒入番茄醬，將飯與番茄醬炒勻，

然後加入鹽和黑胡椒調味。

4、盛起番茄炒飯備用，另取一調理盆內打入

蛋，加入一小撮鹽後，以筷子打勻。

5、鍋內放入食用油，熱鍋後倒入蛋液，以筷子

持續攪拌畫圓到蛋液呈現五分熟時，將炒飯鋪

在蛋皮上。

6、炒飯包入蛋皮中盛在盤子上，淋上番茄醬

（份量外）後完成。

TIPS

　當番茄炒飯鋪在蛋皮上後，將盤子以 45 度角靠

在煎鍋上，炒飯滑入盤中後就會自然地捲進蛋皮內。

或是將炒飯先盛在盤子內，直接蓋上蛋皮也非常好

看。

＊看影片跟著做：https://www.youtube.com/

watch?v=QwOw_dyi1hc  
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《

幸

好

冰

箱

有

雞

蛋

：

一
〇
〇
道
每
天
吃
都
不
膩
的

幸
福
蛋
料
理
》

作
者
：

嘖
嘖
料
理
手
帳
z
e
z
e

　

網
路
上
，
大
家
稱
他
噗
醬
老

師
，
但
其
實
噗
醬
是
他
家
中
養

的
貓
，
因
為
人
氣
比
他
還
高
，

所
以
常
常
被
叫
錯
。

　

嘖
嘖
，
本
名
邱
文
澤
，
從
學

生
時
開
始
使
用
電
磁
爐
在
鐵
窗

邊
煮
飯
，
到
現
在
已
經
是
有
自

己
廚
房
的
中
年
大
叔
了
。
從
二

○

一
七
年
開
始
，
以
「
嘖
嘖
的

料
理
手
帳
」
在
網
路
分
享
食
譜

和
愛
夫
便
當
後
，
在

F
B
、

I
G

和Y
o
u
T

u
b
e

等
社
群
平

台
，
共
累
積
了
十
萬
名
以
上
的

粉
絲
。

雞蛋焦糖布丁

　焦糖布丁的主要材料只有砂糖、鮮奶和雞

蛋，如果想更具布丁感，就需要使用到香草莢，

它能讓整體風味大大提升。另外，如果再將一

半的鮮奶換成鮮奶油，質地還會更細緻。

【布丁材料】（4 個份）

雞蛋　 3 顆

細砂糖　 80 克

鮮奶　 400 毫升

香草莢（可省略）1/2 條

【焦糖】

細砂糖　80 克

水　      30 毫升

＊布丁杯容量約 200 毫升

【作法】

1、將焦糖的食材放入鍋內煮滾，當水分持續

收乾後，糖水會開始轉為淺棕色，此時熄火起

鍋。

2、焦糖趁熱倒入耐熱的玻璃布丁杯中，此時

焦糖溫度超過 150℃，請小心操作。

3、雞蛋 3 顆打散，把布丁食材中的砂糖倒入

蛋液中，以打蛋器攪勻。

4、在湯鍋內倒入鮮奶，加熱到鍋邊起小泡後，

刮下香草莢中的香草加入，空香草莢也一併加

入。

5、鮮奶倒入蛋液中，並以打蛋器拌勻後，用

篩網過篩。

6、將篩過的奶蛋液倒入布丁杯中，布丁杯放

在有高度的容器內，接著在外盤上倒入約 2 公

分的熱水。

7、連同外盤將布丁送進烤箱（水浴法），預

熱 150℃烘烤 40 ～ 45 分鐘。

8、冷藏 1 小時定型後，即可直接食用（若

要將布丁倒扣出來，需沿著杯側以脫模刀脫

模）。

TIPS

1、煮焦糖時顏色一開始變化就要熄火了，餘熱還會

讓焦糖液逐漸轉為深棕色，若煮到深棕色才熄火焦糖

會繼續變苦；另一種方式是在焦糖液煮到深棕色時倒

入少許水分降溫，不過焦糖的高溫會讓水分蒸發四

濺，可以蓋上鍋蓋靜置一下。

2、作者嘗試過烤出最軟嫩的烤溫是 140℃，且完

全不會出現氣泡，但考量到不同烤箱狀況不同，有

些烤箱可能還有爐溫不穩問題，因此將溫度上調至

150℃，大家可以根據自己的狀況決定是否以 140℃

烘烤。


