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■ 林琳

怎麼讓菜餚更適口、保留更多營養、色澤更誘人、風味更佳，

都必須從食物與製作的科學內涵著手。

廚藝是一門應用的學問，展現與結合了精練純熟的技術、上山下海的食材知

識、令人低迴品味的飲食文化、如詩如畫的餐飲美學，更少不了食物製備過程中

掌控精準的物理化學變化。怎麼讓菜餚更適口、保留更多營養、色澤更誘人、風

味更佳，都必須從食物與製作的科學內涵著手。 

廚藝與感官的饗宴

我們常用「色香味俱佳」來讚賞一道佳餚，顯示菜餚是一個多重感官評價的

產品，也說明了美食並非單用嘴巴品嘗的。除了色香味之外，「觸覺」也是令食

客滿足的另一個感官條件。而較少被提及的「聽覺」，在某些時刻也能展現出吸

引人的功能，例如鐵板上滋滋作響的食材與醬料、咬下酥炸雞腿的清脆斷裂聲等，

都是用餐時的聽覺享受。

就味覺來說，酸、甜、苦、鹹是食物的四原味，就像色彩學中紅、黃、藍三

原色。但菜餚與食品往往難以用單純的四原味來描述，而是雜陳的複合味。且除

了四原味外，還有第 5種味道「鮮味」，明顯存在於味精（麩胺酸鈉）、鯷魚、
乳酪中。

在眾多味覺中，人類對於苦味最敏感，對於甜味最喜愛，鹹味則是一般烹飪

調味的主味。味道會互相影響，產生對比、相乘、抑制等作用。例如，在熬煮紅

豆湯時，添加少量食鹽能夠凸顯甜味，並讓紅豆湯不死甜。辣味和澀味則是與觸

覺較相關的味道。辣味與痛覺相似，具刺激食欲的效果，辣椒素、胡椒鹼、肉桂醛、

生薑醇等是常見的辣味物質。澀味則是澀味物質與舌頭黏膜蛋白質形成強烈的不

可逆結合，使舌頭有收斂的感覺，最常見的就是紅酒、茶葉中的丹寧。

百變的
廚房世界
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就視覺而言，食物的色彩直接影響我

們對風味的感受，像草莓冰淇淋的顏色越

深，我們越覺得草莓的風味濃郁。人們也

習慣透過顏色判斷食物、菜餚的種類，在

各種顏色中，紅色、橙色與黃色讓人聯想

到成熟的水果，最能刺激人們的食欲，綠

色、藍色等冷色系則反之。

由於色彩視覺的重要性，許多廚藝的

目的在於保留或增進色澤。例如，蔬菜中

的葉綠素接觸酸性物質像草酸、醋酸，會

使顏色變為灰綠，因此煮菜時可用大量的

水來中和蔬菜裡的酸度。而炒菜不加蓋可

使揮發性酸逸失，高溫短時的加色方式也

可減少加熱時葉綠色的變化，以保持菜色

的鮮綠，給人可口的感覺。

就觸覺而言，溫度與質地是一道菜餚

給人的觸覺感。環境溫度與食物溫度常用

來互補，如在溼冷的天氣中，一碗熱湯能

夠撫慰人心；燠熱的午後，冰涼爽脆的沙

拉可喚起食欲。溫度也與味覺相互影響，

如冰鎮會抑制甜味，回溫的生菜使人有不

新鮮的感覺。因此，一位優秀細心的主廚

注重每一道菜餚的最適溫度，以及器皿是

否需加熱或冰涼處理。

食物的質地如同味道般百變，光以油

炸菜餚而言，就有酥脆、脆硬、酥軟等不

同口感。在餐點設計時，往往會運用不同

的質地做搭配，以達到食用者口感的最佳

平衡與變化。如具有咬勁的肋眼牛排會搭

配綿密柔滑的馬鈴薯泥，以及鮮嫩的豌豆

粒。或是一碗柔滑清淡的粥品搭配一條酥

脆的油條，觸覺上就能有互補的效果。

在餐點設計時，往往會運用不同的質地做搭配，

以達到食用者口感的最佳平衡與變化。

色彩心理學指出紅色、橙色與黃色是能引起食欲的

顏色。
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就嗅覺來說，當人們經過糕餅剛出爐

的店鋪或燒烤店時，常會受到香味的刺激

而感到飢腸轆轆。入口前的嗅覺可稱為香

氣或氣味，入口後氣味與味道合稱為風味。

菜餚中大部分風味是取決於香味，雖然大

自然中的香味物質相當多，但在烹調過程

中會流失大量的香味，因此在製作菜餚時，

會運用許多具有強烈氣味的香料增加風味，

包括香辛料、藥草等。

香辛料的來源廣泛，包括植物的果實

（如辣椒）、種子（如胡椒）、樹皮（如

肉桂）、花（如番紅花）、根莖（如大蒜）、

豆莢（如香草）等。芹菜、肉桂、胡椒、

荳蔻、香菜等也可以增添食物的芳香味。

另外，香料也具有矯臭、脫臭的效果，像

風味濃烈的羊肉常搭配丁香、孜然、小茴

香，來修正羊肉可能的羶味。

食物的物理變化

廚房好比是一個食物實驗室，不論家

庭廚房或商業廚房，運作時，都在進行無

數的物理與化學變化，才能把樸實的原料

食材轉為一道道令人驚嘆的美味。

食物的物理變化是指使食物的形體產

生改變，但未產生出新的物質。例如，把

牛乳乾燥成水分含量 5％以下的粉末，經過

這種從液體到粉末形態的改變，牛奶就可

以在室溫中儲存，儲存空間也變小。

廚房裡常見的應用如在烹煮一道豬肉

料理時，可透過切片、切絲或拍打等機械式

的嫩化方式，甚至以嫩化機做針戳與刀割割

斷豬肉的肌肉纖維及結締組織，使肉片較軟

嫩。同樣一塊豬肉，切絲、切片、切丁或切

塊都會影響烹煮後的口感，也會影響豬肉吸

廚房好比是一個食物實驗室，運作時，都在進行無數的物理與化學變化，

才能把樸實的原料食材轉為一道道令人驚嘆的美味。

義式咖啡卡布奇諾的奶泡除了呈現出藝術美感外，

也增添豐厚綿密的口感。

麵包烘焙過程中的梅納反應為產品帶來誘人的外觀與香氣
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收調味料與醬汁的程度。因此，對廚師來

說，考量一塊肉的部位與烹調方法來決定肉

應如何切割，也是一門重要學問。

另外一個食物物理變化的例子，是日

本料理中有一道「一夜干」的菜餚，源於

日本漁民保存鮮魚的方式之一。就是把捕

獲的鮮魚處理乾淨後浸泡在鹽水中，再風

乾一個晚上，透過高鹽脫水的方式來抑制

細菌，並因風乾使魚肉鮮味更加濃縮。

食物的化學變化

比起食物的物理變化，烹飪過程中更

常出現各種化學變化。

食物的酵素在食物變化與烹飪中常扮

演重要的角色。例如，廚師希望豬肉或牛

肉更加柔嫩時，常用蛋白質分解酵素做為

塗抹、醃製或注射的材料，其中使用較多

的是木瓜酵素與鳳梨酵素。酵素嫩化的過

程中，會先作用於肌肉表面的肌纖維膜，

再水解肌動凝蛋白，最後才分解肌肉纖維。

然而，酵素的變化也可能產生不受歡

迎的情況。例如，某些蔬果如蘋果、梨子、

香蕉、馬鈴薯的酵素性褐變，當這類蔬果

中的多酚氧化酶遇到氧氣時會發生變化。

簡單的抑制酵素褐變方法，如把切割後的

蔬果包裝密封或浸在鹽水中以隔絕氧氣，

或添加維生素 C以抑制酵素的活性。
以單純的食材—糖—而言，能產生的

化學變化就相當多元。如糖在高溫或以酸

鹼處理時會變為棕色，稱為焦糖反應。焦

糖反應常做為菜餚或食品的著色劑，以及

增加芳香氣味，如焦糖布丁、醬油所使用

的醬色等。

澱粉類食物的化學變化相當複雜。例

如，麵粉經過乾熱炒熟炒香產生糊精化作

利用適當的切割方式或肉槌、鬆肉針等工具，可使

肉品更軟嫩。

烤鴨、烤乳豬油亮與爽脆的外皮就是焦糖化的結果。
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用，成為古早味點心「麵茶」。台灣小吃

中的肉羹、魚羹與蚵仔煎則是運用了澱粉

的糊化作用，把澱粉做為餐點的增稠劑。

雖然澱粉糊化似乎是很簡單的烹調步

驟，但是操作不當，糊化的效果會大打折

扣。糊化作用需要把澱粉均勻散布在水中，

充分溶解後才再加熱使其糊化，澱粉水太濃

或太稀時，糊化效果都不佳。加熱溫度對於

糊化效果也有很大的影響，根莖類澱粉如太

白粉若加熱到沸騰，反而會變稀，穀類澱粉

如麵粉則要煮至近沸騰。由此可知，精準掌

握食材特性有助於烹飪的成功率。 
雞蛋具廣泛用途，是廚房中不可或缺

的基本食材。光就早餐來說，就有荷包蛋、

炒蛋、帶殼水煮蛋、不帶殼水煮蛋、蛋捲

等形式。因雞蛋具有增稠性、凝固性、成

形性、起泡性等特質，因此產生了許多進

一步的應用與變化。

雞蛋的凝固是由於蛋白質受熱變性的結

果，蛋白在 62度時就開始變性，但蛋黃的
凝固溫度較高，65度才開始變性。雞蛋在烹
調過程中遇酸會使凝固溫度降低，加糖則使

凝固溫度提高。這就是為什麼在煮不帶殼的

水煮蛋時，會在水中加一點醋的緣故。

雞蛋的起泡性則是蛋糕膨鬆充滿空氣

的重要原因，當蛋白打至氣泡穩定可站立

的程度時，就能提供蛋糕所需的結構強度，

也就是使膨鬆蛋糕切面充滿小氣孔的基礎。

廚房的魔術秀

你能想像一杯調酒變成一顆如小乒乓

球的固體，在入口後固態隨即變成氣體，

散發出調酒的香氣與味道？這種風行已久

的分子料理在餐飲業似乎還是充滿爭議，

許多批評者認為這樣的料理太過造假與糟

蹋食物，也有人質疑其安全性。

然而，這種結合化學實驗般的料理也

有擁護者。英國著名分子料理餐廳「肥鴨

餐廳」，除了拿下《米其林餐廳指南》三

顆星，也被著名的《世界最佳餐廳》雜誌

評選為世界最佳餐廳之一。肥鴨餐廳主廚

Heston Blumenthal認為分子廚藝對他而言，

就是傳統廚藝的衍生。的確，在分子料理

的手法中，一些料理就是運用了食物的焦

糖化現象、梅納化反應等基礎變化，把食

品科學發揮得淋漓盡致。

例如，以液態氮製冰並非近年才發明

的技術，早在 1907年的倫敦皇家學院，就

利用蛋黃、蛋白凝固溫度的差異製作出外 Q內軟
的糖心蛋。
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以這種材料來製冰。法國化學家 Hervé This
提倡以液態氮取代傳統的冰淇淋機，使冰

淇淋的冰晶更細緻，因而口感更柔滑濃郁。

液態氮是一種如水一般的透明液體，其液

化溫度接近攝氏零下 200度，因此在室溫
下就會沸騰氣化。利用這一原理，廚師把

冰淇淋原料置於容器中後，倒入適量的液

態氮，再緩緩攪拌讓其沉在容器底部。如

此一來，室溫氣化的氣泡就會被冰淇淋原

料包留住。

許多食材都可以轉變形態，以慕斯的

形體呈現。製作慕斯的工具包括氣壓奶油瓶

與氮氣瓶，當以奶油槍把氮氣打入鮮奶油中

時，鮮奶油中的脂肪會開始結晶，有助於穩

定鮮奶油的狀態。氣壓奶油瓶需先填裝氣

彈，把氣體打入盛裝在裡面的材料中，因而

可製作出慕斯的效果。因此，不論是甜的或

鹹的食材，先製作成不含顆粒的滑順液體或

泥狀物，與鮮奶油充分結合成為濃稠的乳化

物，再使用奶油槍使脂肪包覆住空氣並結

晶，就是一道口感輕盈的幕斯料理。

利用晶球化作用可以產生入口爆漿的

特殊口感與食用趣味，像球與膠囊般的小

圓球，卻內含各種滋味的液體。這種製作

方式是把液體如果汁或湯汁做為備料，把

液體緩緩加入海藻酸鈉後攪拌均勻，每 100
公克液體材料加入 1公克的海藻酸鈉，海
藻酸鈉溶液可置入球狀模型冷凍成形，再

把球狀液體浸在鈣離子溶液中至少 1分鐘，
海藻酸鈉與鈣離子接觸會結合成膠狀物，

而形成一顆顆以薄膜包覆液體的球狀物。

海藻酸鈉液體也可裝在注射器中，以推擠

注射器的方式把小顆狀的液體滴入鈣離子

溶液內，形成具特殊風味的小珍珠。

林琳
義守大學廚藝學系


