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第 27 屆資優資源班   

三年 6 班   張永霖 



前     言 

 

哈囉 ! 大家好 ! 我是張愛迪斯…..我的最佳拍檔-高愛迪斯剛剛從 Line 發了一則求救訊息給我，因為最近陸續爆發一連串

的食品安全風暴，於是他決定自己動手做麵包……哪知這會卻被困在超市裡，原來是看到架子上低筋、中筋、高筋三種麵

粉，被搞得一頭霧水，不知該從何選起…… 

朋友有難，我當然是義不容辭囉，話不多說，馬上進行救援任務~~ 

 

 

 

 

 

 

 



一。麵粉知多少 

原料/製作 :麵粉的原料是各種不同品種的小麥，經過研磨成粉狀後，再依照各種不同的需求混合調配而成。麵粉主要成分

有澱粉、蛋白質，及少許礦物質，而麵粉的筋度就是因不同品種小麥當中所含蛋白質的多寡來區分的。 

分類/筋度 :麵粉有許多不同的分類方法，最常被分為一般市面上販售的高筋、中筋和低筋麵粉；把麵粉中的蛋白質以水洗

方式分離出來，所產生的物質就叫做『麵筋』，麵筋主要由蛋白質構成，它可能是自然界最大的蛋白質分子；拿一小塊麵

團嚼嚼看，會發現不僅越嚼越緊，還會像一團有彈性的口香糖，咀嚼到最後剩下的就是「麵筋」（西方名稱:麩質），麵筋具

有彈性、延伸性和韌性，而筋度的不同，關鍵就取決於麵粉裡蛋白質的含量多寡。       

      →低筋麵粉:麵粉的蛋白質含量約在 6.5~9.5 之間，筋度與黏度低，彈性及延展性小。 

      →中筋麵粉:麵粉的蛋白質含量約在 9.5~11.5%之間，筋度與黏度較均衡，彈性與延展性適中。 

      →高筋麵粉:麵粉的蛋白質含量約在 11.5~14%之間，筋度大，黏性強，具高度的彈性及延展性。 

 

 

 



二。動手試試 

1.首先，準備三種麵粉各少許。       

2.接著，分別藉由視覺、嗅覺和觸覺來觀察三種粉類。 

 



 然後各捏一小搓放在桌上。  

3.最後，分別取 1 杯麵粉加入 1/3 杯水，各搓揉 5-10 分鐘，使麵粉和水完全混和成光滑不黏手、完全沒有顆粒的麵糰。               

     



三。原來如此 

經過一連串的動手實作，我得到了以下結論: 

外觀 : 如果單從外表，其實三種粉類的差異不大，不太容易分辨。 

質地 : 經過觸摸和輕輕搓揉，低筋麵粉較為綿密，粉粒很細，中筋麵粉適中，粉粒也算細，高筋麵粉則顆粒較粗且酥鬆。 

塑形 : 接著分別捏一小搓放在桌上，發現低筋麵粉容易成形且能站立起來，捏於手中會成團；中筋麵粉能輕微成形及站立，

高筋麵粉則呈現鬆散，一放手就散開，難以站立；因為其鬆散的特性，因此常被拿來當成手粉，防止沾黏。 

加水後 : 經過加水搓揉後，低筋麵粉黏性較低，吸水性小且沒什麼彈性和延展性；中筋麵粉黏性適中，吸水性小，略有彈

性；高筋麵粉則吸水性高，且有高度彈性和延展性。 

製成食品/口感 : 麵粉加水攪拌後，就會變成具有彈性及延展性的麵糰，以適合各種不同烘焙食品之製作，而蛋白質品質

的優劣與多寡，就左右了麵糰的操作性；例如筋度愈大的麵粉加水之後黏度愈高，不鬆散；就口感來說，使用高筋麵粉所

製成的食品，咀嚼起來比起中筋或低筋麵粉製成的食品要有嚼勁，但不是每一種食物都需要嚼感與嚼勁，所以不同的食物

就必須選擇不同筋度的麵粉來製作。簡單的說：需要經過發酵的製品，如麵包，就採用高筋麵粉，不需要發酵的製品，就

採用低筋麵粉。 



    →低筋麵粉: 由於蛋白質含量最少，筋度及黏度較低，因此最適用來製作各式糕點、蛋糕、鬆餅、酥餅等口感鬆軟、 

               膨鬆的點心及各式餅乾。 

    →中筋麵粉: 蛋白質含量適中，因此筋度及黏度較均衡，是適用範圍最廣泛的麵粉種類，適合製作饅頭、包子、燒餅、 

               芝麻球等吃起來筋度十足、軟中帶 Q 的麵食點心；中筋麵粉都是使用在點心部份較多，還有屬於全蛋式 

               的蛋糕也會使用中筋麵粉，例如海綿蛋糕、蜂蜜蛋糕等。 

               另外要製作像是棍子麵包或長條麵包等法國系列麵包時，必須選用比製作一般麵包的蛋白質含量再略低 

               的麵粉，如此才能做出堅硬、粗糙紋路和光澤好看的麵包，因此中筋麵粉就變成法國麵包專用麵粉。 

               中筋麵粉可由高筋和低筋混和而得，因此一般家庭自製烘培產品最常使用，一般超級市場販售的普通麵 

               粉即是中筋麵粉。 

    →高筋麵粉: 蛋白質含量高，筋度大、黏牲強，比較適合用來做麵包、派皮、貝果、麵條等口感紮實的麵食點心，又 

               叫做麵包麵粉。 

 



四。一目瞭然 
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五。實地演練 

觀察到這，我突然想起外婆是個做饅頭高手，二話不說，馬上邀請她加入這次的救援行列，請她費心為我們準備所需要的

材料，親自帶大家利用神奇的麵粉，實際製作可口的中式點心—饅頭。 

1.首先，先準備製作饅頭所需材料(黑糖口味):  

 中筋麵粉 600g，鹽、油、發粉少許，黑糖、葡萄乾適中    

2.陸續將油、鹽及過篩的黑糖加入麵粉中，發粉加入少許溫水化開，慢慢攪拌加入麵粉中 

         

製作饅頭需使用到的麵粉是中筋麵粉，因為饅頭口

感軟中帶有嚼勁，而利用中筋麵粉筋性和延展性適

中的特性，正好適合。 

 



     

3.當所有材料混和均勻，並且加入發粉水揉合成麵糰後，來回用力揉麵，使其充分延展，最後等待發酵。 

 

 



4.利用等待空檔，外婆又準備了另一種原味白饅頭，材料和步驟與黑糖饅頭相同，唯一只需將黑糖更換為細砂糖。 

 

 

 
 



5.注意看，以下分別是麵糰發酵前、中、後的變化，是不是很神奇呢!! 

      

6.發酵好的黑糖饅頭麵糰，鋪平並均勻撒上要添加的葡萄乾或各式堅果，接著切成適量大小。 

        



7.原味白饅頭也切成適量大小。 

      

8.接著將饅頭放入蒸籠蒸熟，香噴噴的饅頭就大功告成了!! 

          



六。結語 

我要感謝我的好拍檔-高愛迪斯，因為一次的意外，反而讓我有機會進入麵粉的神奇世界，得到許多從未學習過的知識；

麵粉在我們的日常生活中扮演非常重要的角色，許多中式點心和西式糕點都少不了麵粉，相信經過我的一番調查與介紹，

我的好朋友--高愛迪斯應該可以成功脫困，選擇他需要的麵粉種類了! 

另外我要感謝外婆，用心地和我一起製作饅頭，外婆是無師自通的做饅頭高手，雖然她都是靠自己摸索，但做出來的成品

卻是人人誇呢! 

最後，我更要感謝辛苦的媽媽，陪我一起找資料，動手實驗，最後協助我美化並編排這份報告。 

這是一次非常特別的經驗，我真是受益匪淺，也樂在其中喔!! 

 

七。附註 

參考資料: 揉個麵糰，做麵點和麵食 / 熊怡凱著 

          我的幸福手作麵包 / 李成實 著 

          阿芳的 3 杯麵粉 72 變 / 蔡季芳 著 

          烘焙學 / 中華穀類食品工業技術  校閱 

          FOOD AND COOKING 食物與廚藝 / 哈洛德.馬基 著 

 


