
1 
 

2022 年【全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

高中（職）組 成果報告表單 

題目名稱：糖心蛋熟度之探討  

一、摘要： 

  糖心蛋是一道簡單又常見的家庭料理，但如何控制蛋黃和蛋白的熟度，卻是一門大學問，

因爲蛋白與蛋黃成分不同，受熱傳導的速率不同，導致熟成度不一。因此本實驗希望找出影

響蛋黃熟成最主要的原因及製作糖心蛋之最佳化。製作糖心蛋的基本步驟為洗蛋、煮蛋、放

入冰水、剝蛋。 

  本實驗以蛋的新鮮度、下鍋時水的溫度及加熱時間為三項實驗操作變因，藉此找出最佳製

作方式：蛋從冰箱拿出，放回室溫三天，從冷水開始加熱 8 分 30 秒，放回冷水降溫，最後可

以得到最佳蛋黃六分熟、蛋白全熟的好吃糖心蛋。 

二、探究題目與動機 

  我非常喜歡吃糖心蛋，軟 Q 又夠味只是價錢不便宜，而且有時還會吃到地雷糖心蛋。因此

我們在寒假時，決定嘗試做出好吃又美味的糖心蛋，我們原本以為只要照著食譜做就會成功，

後來才發現網路上和市面上有各種不同的做法，其中牽涉到了許多科學原理。因此希望藉由

這次的機會，實驗設計出在各種不同變因下，做糖心蛋最合適的方法，讓糖心蛋成為一道簡

單、美味好上手的家庭料理。 

三、探究目的與假設  

一、下鍋時蛋的新鮮度對於形成糖心蛋的影響 

二、蛋下鍋時水的溫度對蛋的影響 

三、水煮的時間對蛋熟度的影響 

四、 探究方法與驗證步驟 

一、研究架構圖 
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二、實驗構想 

   糖心蛋的定義為 : 蛋白熟，蛋黃不熟半凝固的蛋。 

在實驗操作之前，我們必須先了解蛋的結構與成分，因為不同的成份對於熱傳導的速率不

一，進而影響到整顆蛋的熟度。蛋的構造圖如下: 

 

其次，我們來介紹蛋白與蛋黃的成份。 

蛋白: 包含薄蛋白、厚蛋白、繫帶等結構。主要成分約 10%的蛋白質水溶液，並包含 40

種以上的蛋白質；其他物質 1%，包含核黃素、尼克酸、生物素、鈣、磷、鐵等物質。 

蛋黃: 包含蛋黃膜、黃蛋黃（顏色較深）、白蛋黃（顏色較淺）、胚盤等結構。蛋黃是整

顆蛋主要的營養來源。成份為:水分 48%、蛋白質 17%、脂肪 13%、無機質 1%。 

最後，還有一個會影響蛋熟度的重要因素那就是「熱傳導」。因為煮好後的蛋會藉由熱傳

導將餘溫傳到內部。熱傳導是只透過物質間的直接接觸，將熱從溫度高的一方流向溫度低

1.蛋殼               11.白蛋黃 

2.蛋殼外膜           12.內蛋白 

3.蛋殼內膜           13.繫帶 

4.繫帶               14.氣室 

5.外蛋白（薄蛋白）   15.蛋殼膠護膜 

6.中蛋白（厚蛋白） 

7.蛋黃膜 

8.潘德爾核 

9.胚盤 

10.黃蛋黃 
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的一方的一種熱傳遞的方式。在液體中，熱傳導是原子的彈性碰撞進行擴散；在固體中，

則是因為自由電子的擴散傳遞熱量。 

三、研究設備與器材 

計時器、規格相同的雞蛋數顆 (本實驗採用 OKEGGS 褐殼洗選雞蛋 L)、鍋子、 

水 1200 毫升、夾子。 

四、實驗步驟 

將標準過程設為: 

    1.冰過，並放回室溫三天 

    2.從冷水開始煮蛋 8 分 30 秒(水要蓋過蛋的表面) 

    3.過程中要用湯匙攪一攪(水滾，火要關小) 

    4.時間到，放入冰水中後撥蛋殼 

五、實驗設計 

    1.以蛋黃蛋白的熟度、完整性作為糖心蛋的成功率依據 (請詳見: 五、實驗數據 1. 熟度 

     量表) 

    2.本研究每一個實驗組別皆用 3 顆蛋之平均數作為數據，以確保數據之正確與完整性 

    3.實驗一: 下鍋時蛋的新鮮度對於形成糖心蛋的影響 

    4.實驗二: 蛋下鍋時水的溫度對蛋的影響 

    5.實驗三: 水煮的時間對蛋熟度的影響 

 實驗一 實驗二 實驗三 

控制變因 冷水開始煮 

煮的時間: 8 分 30 秒 

過程中攪拌數次 

新鮮度 

煮的時間: 8 分 30

秒 

過程中攪拌數次 

新鮮度 

冷水開始煮 

過程中攪拌數次 

對照組 冰過，放回室溫 3 天 冷水(常溫，約攝氏

25 度) 

8 分 30 秒 

實驗組 0 天，剛從冰箱拿出 熱水(滾水，約攝氏

100 度) 

7 分 30 秒 

冰過，放回室溫 1 天  9 分 30 秒 

冰過，放回室溫 5 天   
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                         蛋白全熟，                 蛋白全熟， 

                         蛋黃濃稠但無法形成固體，   蛋黃中心沒熟(蛋黃約八成熟)， 

                         可剝殼，但無法完整剝完     易剝殼 

       

          蛋白約八成熟，         蛋白全熟，                    蛋白全熟， 

          蛋黃完全沒熟(流體)，    蛋黃外圍有熟(蛋黃約四成熟)    蛋黃全熟， 

          整顆蛋幾乎無法剝殼     易剝殼                        易剝殼 

2.實驗一: 下鍋時蛋的新鮮度對於形成糖心蛋的影響  

新鮮度 0 天，剛從冰箱拿

出 

(實驗組) 

冰過，放回室溫

1 天 

(實驗組) 

冰過，放回室溫 3

天 

(對照組) 

冰過，放回室溫 5

天 

(實驗組) 

圖片紀

錄 

    

熟度 2 3 6 7 

1. 實驗二: 蛋下鍋時溫度對蛋的影響 

溫度 冷水(常溫，約攝氏 25 度) 

(對照組) 

熱水(滾水，約攝氏 100 度) 煮 5 分 30

秒 

(實驗組)  
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圖 片 紀

錄 

  

熟度 5                  1  

    4.實驗三:水煮的時間對熟度的影響 

時間 7 分 30 秒(實驗組) 8 分 30 秒(對照組) 9 分 30 秒(實驗組) 

圖片紀錄 

  
 

熟度 4 6 8 

六、分析與討論 

     1. 實驗一:冰過，3 天後煮出來為最佳熟度，約 6 分熟  

       推測冰過的蛋，熱傳導較差，熱量無法傳遞到蛋中心，冰過的蛋氣室較大，導致蛋用 

       相同的時間煮蛋，熟度卻相差甚多。另外，放回室溫的時間，也會影響剝蛋殼後蛋的       

       完整度，進而影響美觀與賣相，放回時間越久，可以得到越完整蛋。 

2. 實驗二：從熱水開始煮蛋，下鍋時，熱漲冷縮太快，會造成蛋殼破裂，也無法精準掌     

握煮的時間。若從冷水開始煮，可以讓熱從蛋白傳遞到蛋黃，提高糖心蛋的成功率。 

3. 實驗三：時間，是目前影響熟度最主要的原因。目前最成功的糖心蛋約煮 8 分 30 秒，

若希望蛋黃較熟，則建議煮 9 分 30 秒。 

五、結論與生活應用 

一、結論 

本研究最後認為糖心蛋最佳之作法為使用冰過，放回室溫 3 天的蛋，從冷水開始煮 8 分 30

秒，但是因為蛋的中心不熟，建議使用生食級雞蛋較佳。若較不敢食用生食，則建議將時間

改為 9 分 30 秒。 

二、生活應用 

1.將糖心蛋的作法最佳化，並提升其成功率，讓糖心蛋成為方便又簡單的家庭料理 

2.蛋類的食品加工(例如: 糖心蛋、麻藥蛋、溫泉蛋、茶葉蛋、滷蛋、鐵蛋) 
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