
食物成分的功能和特性

• 每種食物成分在烹調過程中都有各自的功
能，例如：

–澱粉（麵粉）可以充當增稠劑使混合物變稠

–糖能為食物加添味道及有助食物褐變

–雞蛋可以充當乳化劑、發泡劑和增稠劑

–脂肪與油幫助食品的膨鬆、酥化和乳化等
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食物成分的功能和特性

澱粉質 蛋白質 脂肪

糊化作用

凝膠作用

糊精作用

凝固/變性作用

起泡

褐變

乳化作用

膨鬆

乳化

酥化

食物成分的功能和特性



膠狀分散體系

• 取決於物質顆粒的大小和可溶性，
物質可以溶解、分散或懸浮在水中
：

– 鹽和糖等小分子可以溶於水，形成溶液

– 比較大 (體積在1至100納米之間)的粒
子，例如纖維素、煮過的澱粉等，跟水
混和後不會溶解，顆粒卻會分散在水中
，形成膠狀分散體；

– 大於100納米的粒子（例如未煮過的澱
粉）與水混合時，因體積大不能形成膠
狀分散體，只形成粗分散體 (懸浮液)
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溶液

膠狀分散體

懸浮液



膠狀分散體

• 膠狀分散體由雙相體系組成：
– 分散相

• 分散相是指被分散在乳化液中的物質，懸浮在連續
相中

– 連續相 (又稱分散介質)
• 讓分散相懸浮的介質，稱為連續相

4膠狀分散體



膠狀分散體

• 食物中不同種類的膠狀分散體：
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膠狀分散體 分散相 連續相 例子

乳化液 液體 液體 牛奶

泡沫 氣體 液體 已打起的忌廉

已打起的蛋白

溶膠 固體 液體 澱粉顆粒懸浮在水中

凝膠 液體 固體 果凍

果醬



單糖及複合碳水化合物

澱粉質

• 多糖類是由數百甚至數千個糖分子連接著的複合碳
水化合物鏈

• 澱粉質屬於多糖類
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澱粉質

• 澱粉質包括糖澱粉(又稱直鏈澱粉)及膠澱粉(又稱支鏈
澱粉)，它們都是由多個葡萄糖(單糖)所組成的長鏈
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• 澱粉以顆粒狀態存在，稱為“澱粉粒”

• 澱粉中的支鏈澱粉通常比直鏈澱粉多

• 不同的植物來源，澱粉中直鏈澱粉和支鏈澱粉的比例
會有差異，澱粉的性質亦因此有分別

• 支鏈澱粉和直鏈澱粉的份量會影響澱粉的特性

澱粉粒

澱粉質
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• 澱粉自然存在於植物的根和種子內，例如：

–根部：

• 馬鈴薯

• 粉葛

• 木薯

–穀物：

• 粟米

• 小麥

• 米飯
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澱粉質

馬鈴薯

玉米



澱粉質的功能和特性

• 糊化作用

– 把澱粉放入水中加熱，澱粉顆粒變軟及膨脹，吸收水
份後會裂開，顆粒內的物質會分散於水裏

– 增加食物的體積和使食物變得黏稠，例如：
• 烹煮後的麵食、米飯、燕麥、醬汁、湯和布丁會有不同的質地；

• 麵糊或麵糰的結實的結構主要是靠澱粉的糊化作用

– 澱粉糊化後會變稠及呈透明狀

• 糊精作用

– 含澱粉子的食物在乾熱下生成糊精分子

– 使食物焦化及變甜
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糊化作用

• 澱粉糊化的過程:
– 澱粉顆粒不溶於冷水，而是懸浮於
冷水中形成懸浮液(即固體懸浮於液
體中的混合物)

– 懸浮液被加熱到攝氏60度，澱粉顆
粒開始吸水、軟化和膨脹

– 到達攝氏80度時，澱粉顆粒會裂開，
顆粒內的物質會分散於水裏，澱粉
質/水份混合物會變得更黏稠

澱粉質/水份懸浮液

• 糊化作用是指把澱粉顆粒放入水中加熱，吸收水份後，
顆粒會膨脹至裂開，增加黏度令澱粉質/水份混合物變
得黏稠

澱粉顆粒吸收後膨脹
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糊化作用



糊化作用

• 混合物加熱時要不斷攪拌使其均勻，以避免產生澱粉
結塊的情形達至均勻的稠度

• 影響澱粉糊化的因素包括：
– 澱粉的種類

– 水份含量

– 溫度

– 攪拌

– 添加物的影響，例如糖、脂肪、蛋白質、酸
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• 澱粉的種類

– 不同來源都會影響澱粉的增稠能力：

• 支鏈澱粉加熱糊化後，會比直鏈澱粉有較高的黏度

• 根類澱粉通常比穀類澱粉較易糊化

• 生粉(又稱太白粉)是各類澱粉中最有效的增稠劑

• 小麥的增稠能力則較弱

影響澱粉糊化的因素
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• 澱粉的種類
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比較不同澱粉的增稠能力

澱粉 直鏈澱粉
的比例
（%）

支鏈澱粉的
比例（%）

達到參照黏度需要的分量

根類澱粉

馬鈴薯 20 80 1.96

木薯 17 83 3.54

穀類澱粉

米 22 78 5.49

小麥 26 74 6.44

粟米 28 72 4.9

影響澱粉糊化的因素



• 水份

– 澱粉顆粒破裂前要有足夠的水份讓澱粉吸收

– 當製備含澱粉的食物例如穀物或麵條時，應預留足夠
的水份，補充因蒸發而流失及被食物吸收的的水分

• 溫度

– 不同澱粉的糊化溫度都不一樣

– 澱粉糊化達到最高黏度，若再繼續加熱，黏度會下降
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影響澱粉糊化的因素



糊化作用

不同的澱粉在不同溫
度下達至最大黏度。
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影響澱粉糊化的因素



• 攪拌

– 加熱過程中，需不斷輕輕攪拌達至柔滑的糊化醬汁
• 以免造成澱粉糊化後結塊

• 確保一個均勻的濃度

– 劇烈攪拌下使澱粉顆粒過早破裂，使澱粉糊不夠黏稠

• 糖

– 糖會與澱粉爭奪水份

– 因而延遲糊化，提高糊化所需的溫度
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影響澱粉糊化的因素



• 脂肪/蛋白質（例如在準備肉汁醬料
時肉類中的脂肪和蛋白質）

– 脂肪/蛋白質包裹澱粉顆粒表面，妨
礙澱粉吸水

– 減低顆粒的膨脹度及澱粉的黏度
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脂肪在麵粉的表面影響吸水

影響澱粉糊化的因素



• 酸，例如檸檬汁、酒和醋：

– 酸和熱的組合導致澱粉水解，生成較小的分子

– 澱粉水解導致生成的澱粉糊更薄，不夠黏稠

– 酸對澱粉的影響，可以用以下方法減低：
• 用澱粉增稠果汁以製作批餡時，快速加熱可減低酸對澱粉的影
響，產品更加黏稠

• 酸應在澱粉糊化後才添加，預防澱粉糊不夠黏稠
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影響澱粉糊化的因素
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意大利燴飯

奶凍

用澱粉增稠的湯類（湯羹）和醬汁

澱粉糊化的例子



糊精作用

• 糊精作用是指在乾熱(例如烘焙)下把澱粉分子拆解為
較細及較甜的糊精分子

– 糊精作用使烤多士和烘糕點的表面金黃，質地脆嫩

• 糊精分子：

– 由葡萄糖小分子連接而成

– 糊精分子鏈的長度較澱粉短

– 對比澱粉，糊精分子較易溶於水、較易被消化、有較低的增
稠能力

– 唾液中的澱粉酶亦可把澱粉分解成糊精
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烤馬鈴薯表面金黃

烘麵包
• 烤過的麵包表面金黃
• 烘焙分解直鏈澱粉和支鏈澱粉成

較細及較甜的糊精分子
• 麵包焦糖化和梅納反應，也是麵

包表面金黃的原因

糊精作用的例子



• 糊精作用

– 當含澱粉的食物在乾熱下烹煮，例如：
• 烘麵包、烘焙食品、醬料和肉汁醬料等

• 焦糖化

– 糖受熱(乾及濕熱)時褐變，例如：
• 甜品頂部的褐變，如焦糖布丁

• 烘焙產品，如餅乾、蛋糕等的褐變

• 梅納反應

– 食品加熱時，糖和蛋白質之間的反應而引起的的褐變，
例如：
• 烘麵包

• 烘焙咖啡
24
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• 酵素性褐變

– 當蔬果被削皮或切開後，原本在植物細胞裡的酵素與
空氣中的氧氣進行化學反應，產生褐色的色素

25

褐色的色素
(黑色素)

酚類化合物

植物中的酶
(多酚氧化酶)

糊精作用及其他褐變反應



蛋白質

• 蛋白質是由氨基酸組成

– 每個氨基酸都是由中心的碳原子依
附在
• 一個羥基酸群 (COOH)

• 一個氨基群 (NH2)

• 一個氫原子 (H) 及

• 一個支鏈(R群，每一個氨基酸有一個
獨有的支鏈)

而組成的

– 在蛋白質中超過20種不同的氨基
酸
• 支鏈(R群)決定氨基酸的性質
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氨基酸的基本結構



• 多個氨基酸通過肽鍵
連接，組成蛋白質

– 二肽是由兩個氨基酸通
過肽鍵連接而組成

– 多肽是由多個氨基酸通
過肽鍵連接而組成

• 氨基酸的排序影響蛋
白質的形狀和功能

蛋白質
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多肽



蛋白質的結構和形態

• 蛋白質結構的四個級別：

• 一級結構

– 由肽鍵連接著有特定排序的氨基
酸

– 氨基酸的序列影響更高層次蛋白
質的結構或形狀

• 二級結構

– 是指多肽的三維結構
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一級結構:
氨基酸的序列

二級結構：
多肽鏈的三維結構



蛋白質的結構和形態

• 三級結構

– 整條蛋白鏈的三維結構

– 是指整條蛋白鏈的的相對空間排列而不
是一小段

– 其中兩類三級結構蛋白質:

• 纖維狀蛋白：蛋白鏈延伸至纖維狀或長條
狀，例如：
– 膠原蛋白（結締組織的蛋白質）

– 肌動蛋白，肌球蛋白（負責肌肉收縮的蛋白質）

• 球狀蛋白質：外觀為球形，分子結構緊密
，例如：
– 肌紅蛋白(負責肌肉細胞內氧氣輸送的)

– 乳清蛋白和酪蛋白(牛奶蛋白)
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三級結構:
整條蛋白鏈的三

維結構



• 四級結構

– 是指相同或不相同的蛋白鏈結
合而成的結構，例如：

• 肌肉的肌動球蛋白系統：由肌
動蛋白和肌球蛋白複合而成

• 牛奶酪蛋白的膠束結構：多個
酪蛋白結合而成的球狀結構
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四級結構：
兩條或以上的多肽鏈
結合以成的結構

蛋白質的結構和形態



變性/凝結

• 變性

– 熱力、極端的酸鹼值、酒精或機械作用(如打漿或攪拌)，都
可使蛋白質變性

– 變性是不能還原的，蛋白質的結構被破壞，導致部分或所有
功能喪失
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原態蛋白質 變性蛋白質

引起的方法:
• 熱力
• 酸鹼值
• 機械作用
• 鹽

蛋白質變性



• 凝結

– 變性可引致凝結，使蛋白質硬化及凝固，變得更難溶解
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蛋白質的變性和凝結

變性/凝結



影響蛋白質凝結的因素

• 添加物的影響:

– 糖

• 糖延遲蛋白質變性，例如：

– 製作蛋白酥時，糖應在蛋白變性後添加

– 太早加糖，形成的氣泡會較小

• 糖會提高凝結所需的溫度

– 鹽

• 鹽會降低凝結所需的溫度，加速變性和凝結，例如：

– 在製作芝士時，在凝乳內加入食鹽，可以令芝士更堅硬

– 添加凝乳酶

• 凝乳酶(凝乳酵素)用來凝固牛奶蛋白，例如：

– 在製作芝士時，使用凝乳酶和培養菌會形成凝乳
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影響蛋白質凝結的因素

– 酸

• 在酸性的環境下，蛋白質更容易凝結

• 使用酸性的材料，例如蕃茄或醋，會降低凝結所需
的溫度，例如：
– 牛奶內的乳糖發酵後，形成乳酸，可用於製作芝士和酸奶
酪

– 葡萄糖酸内酯加到豆漿，形成豆腐

• 機械作用

– 攪拌蛋白能令蛋白質凝結

– 蛋白分子攤開及在氣泡外圍形成強化網狀物，從而穩
固泡沫，例如：
• 製作蛋白酥及梳乎厘
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凝結的例子

• 在攪拌蛋白時的機械作用能
令蛋白質變性，形成泡沫

• 攪拌可強化蛋白

• 泡沫形成後，在已打起的蛋
白中加糖，可以穩定脆弱的
已變性蛋白

– 因此，糖通常在攪拌快結束時
、蛋白即將達到它們最佳一致
性之前加入

35

蛋凝結及蛋泡沬

蛋的凝結形成泡沬



• 炸食物前先沾上蛋、麵包糠
或有蛋的脆漿等

• 蛋白質會在加熱後凝結，做
成一層保護膜，例如：

̶ 炸魚和雞

̶ 天婦羅
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炸食物時凝固的雞蛋可保護食物

天婦羅

凝結的例子

炸雞



• 煮熟的雞蛋變厚、不透明和蛋白凝固

• 蛋白在攝氏60 度凝結

– 它從透明變為白色

• 蛋黃在大約攝氏62-70度凝結

• 這種差異使雞蛋煮熟時，可讓蛋白完全凝固，而蛋黃
保持柔軟

• 可以在攝氏61 度煮雞蛋一小時，但蛋黃仍然柔軟

蛋白和蛋黃在不同溫度下凝結

pics
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凝結的例子



凝結的例子

• 薑汁撞奶是由薑、牛奶和糖製成的中式甜品

• 牛奶凝固是在製作薑汁撞奶的重要步驟

• 薑含有蛋白酶（稱為姜蛋白酶，zingibain），催化牛
奶的變性，形成凝乳
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牛奶凝結以製作薑汁撞奶

製作薑汁撞奶



凝結的例子

• 麵粉用於製作麵條、麵包和烘烤食品

• 當麵粉加入水，小麥中的蛋白質，麥醇溶蛋白
(gliadins)和麥穀蛋白(glutenins)，結合在一起，形成一
種有韌性和彈性的物質，稱為麵筋
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麵粉中的麵筋蛋白凝結

麵粉中麵筋的形成



• 麵糰中的麵筋可以被拉長成為薄絲

• 已變性的麵筋形成烘焙食品的組織結構

– 麵糰被加熱時，膨脹劑（如酵母）產生的氣泡會撐大麵筋

– 這些氣泡使麵糰膨脹

– 加熱時麵筋蛋白凝結，可以穩定 “膨脹”了的麵糰結構
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凝結的例子
麵粉中的麵筋蛋白凝結



• 脂肪和糖延遲麵筋的形成和減少麵
筋的靭度

– 脂肪
• 脂肪吸附在麵筋的表面，減少了麵筋
與水的接觸

– 糖
• 糖與麵粉中的蛋白質爭相用水

• 防止麵粉中的蛋白質出現全面的水合
作用，減慢麵筋的形成
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凝結的例子
麵粉中的麵筋蛋白凝結

脂肪在麵粉的表面影響吸水



• 肉類是指動物的可食用部分

• 肉類（和家禽）都是由肌動蛋白和肌球蛋白混合而成
的肌肉纖維束組成

• 如果肌肉纖維大，肉會較韌

– 從老齡的動物或從經常使用的肌肉(如腿和頸部）製成的肉
類會較韌

• 肌纖維被由膠原蛋白和彈性蛋白混合而成的結締組織
包裹

– 肉類或家禽的韌度受膠原蛋白影響
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加熱對肉類和家禽的影響

凝結的例子



• 加熱（至大約攝氏60度)可以引起肌肉纖維中的蛋白
質（肌動蛋白和肌球蛋白）變性，肉會收縮，質地變
實

– 膠原蛋白遇熱變性收縮，擠出水分

– 加熱時，肉的脂肪融化也導致肉收縮

• 過熟的肉較乾和韌，因為蛋白質凝固，水分被擠出，
肌纖維變實

• 把肉醃（泡）在酸性的環境（例如醋或檸檬汁），可
使蛋白質變性，使肉嫩化
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凝結的例子
加熱對肉類和家禽的影響



• 肉的顏色是由肌紅蛋白和存在於血液中的血紅蛋白產
生

• 烹煮時，肌紅蛋變性，從紅色變到褐色
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凝結的例子
加熱對肉類和家禽的影響


