
中年級高愛迪斯

麵	 粉	 傷	 腦	 筋

低筋？

高筋？

中筋？

學生：林思彤

班級：資優班三年級19號

 1



麵粉傷腦筋！

實驗動機
我每次到超巿都會看到麵粉架上有低筋、中筋、高筋3種麵粉，有時還會看到全麥麵粉。到
底這些麵粉有什麼不同呢？ 

回家查了資料1，發現這些麵粉的原料都是小麥。 ⼀一顆小麥粒當中，依體積來看，胚乳佔了
85%，胚芽佔了2.5%，剩下的12.5%是最外層的麩皮。全麥麵粉就是將整粒小麥磨製成粉。
而低筋、中筋、高筋麵粉則是屬於精製麵粉，是將小麥最外層的麩皮去除後，由胚乳磨製而
成。⼀一顆小麥內的成份，主要是由蛋白質、碳水化合物、脂肪、礦物質、鹽類、維他命及水
所構成，這些成份會因為小麥的品種和生長的季節、地區、氣候、土壤不同而有不同的組
成，各種不同品種的小麥就會產生不同性質的麵粉。而在小麥內含的各種成份當中，最大的
差別就在於蛋白質的含量，所以低筋、中筋、高筋3種麵粉主要就是依它們蛋白質的含量來
分類2。

高筋麵粉：含有約 11.5 ~14% 左右的蛋白質，吸水量62~66%。筋度大、黏性強，適合用來
做麵包、派皮、鬆餅、餃子皮、麵條等帶點口感的麵食點心。

中筋麵粉：含有約 9.5 ~ 11.5% 左右的蛋白質，吸水性、彈性及延展性比高筋麵粉小，吸水
量50~55%。適合用來製作如包子、饅頭、燒餅、芝麻球等吃起來軟中帶點兒勁道的麵食點
心。

低筋麵粉：蛋白質含量在8.5% 以下，吸水量約48~52%。因蛋白質含量低，吸水性、彈性
及延展性均小。 由於蛋白質含量是所有麵粉中最低的，因此不論筋度及黏度都低，最適合
用來製作各式蛋糕、餅乾、小西餅等口感鬆軟、膨鬆的點心。

。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。

蛋白質。吸水量。彈性。黏性。延展性。筋度......這些是什麼東西啊？？？〜～〜～〜～
高筋麵粉真的只能做麵包而低筋麵粉只能做蛋糕嗎？？？〜～〜～〜～
用錯麵粉會影響點心的口感和味道嗎？

。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。

為了更進⼀一步了解各種麵粉的特性，我設計了下面的實驗，想知道
   1.三種麵粉加水形成麵團經過揉揑後的各種特性。
   2.用製作麵包的三個基本原料，麵粉、水、酵母，分別用三種筋度的麵粉來製作土司麵
包，比較烘烤後的成品。
   3.用低筋麵粉做⼀一個檸檬口味的戚風蛋糕。
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實驗材料和方法

（1）比較三種麵粉加水形成麵團經過揉揑後的各種特性。                                                             

材料：水手牌高、中、低筋麵粉各⼀一包，量杯，電子磅秤，鋼盆，揉麵板，橡皮刮刀

方法：用電子磅秤量取低筋，中筋及高筋麵粉100g，各別和60cc水混合後，計時，揉揑10
分鐘，記錄麵團的各種性質。之後將三種麵團放入烤箱中，以200度C烘烤15分鐘。

三種麵粉分別加入60cc的水，先在鋼盆內拌
勻匀，再放到揉麵板上揉揑10分鐘
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（2）用製作麵包的基本原料，麵粉、水、酵母，分別用三種筋度的麵粉來製作，比較烘烤  
後的成品。                                                                                                                                      

材料：水190ml，麵粉280g（高筋，中筋，低筋），砂糖20g、塩2g，奶油20g，酵母3g，
精工HBK-100麵包機⼀一台
 
方法：麵粉過篩後，將全部材料放入精工HBK-100麵包機攪拌盆中，選擇土司麵包烘培模
式，2個小時30分後土司麵包就出爐囉!!!（重覆這個過程3次，分別使用高筋，中筋及低筋麵
粉。 所以在這個實驗當中，操作變因就是低筋麵粉、中筋麵粉、高筋麵粉）

精工HBK-100麵包機

（3）用低筋麵粉做⼀一個檸檬口味的戚風蛋糕                                                                                  
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實驗結果 

（1）比較三種麵粉加水形成麵團經過揉揑後的各種特性。                                                        

1.就外觀而言，我覺得3種麵粉聞起來、看起來和摸起來都差不多，所以憑外觀很難分辨

低筋麵粉 中筋麵粉 高筋麵粉

2. 在揉揑三種麵團的過程中，我發現用同樣水粉比的三種麵粉和水混合搓揉時，低筋麵粉最
黏手，高筋麵粉則要用最大的力氣去搓揉（以下1＝低筋麵粉，2＝中筋麵粉，3＝高筋麵
粉）

高筋麵粉中筋麵粉低筋麵粉

黏性： 1＞2＞3（低筋麵粉團很容易黏在揉麵板上）
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低筋 中筋 高筋

麵團表面的光滑程度：(揉搓麵團10分鐘後的觀察）
1＞2＞3（低筋麵粉麵團最光滑，高筋麵粉麵團最粗糙）

低筋 中筋 高筋

延展度（可以拉伸的程度）：
1＞2＞3（高筋麵團推揉開來之後很快又會縮彈回去）
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高筋中筋
低筋

彈性：用食指從麵團中心戳入，發現高筋麵團很快彈回來，低筋麵團很難彈回而有⼀一個明顯
的指印，中筋麵團則慢慢彈回來。

3.之後媽媽幫我把三個麵團丟進烤箱，用200度烘烤15分鐘，再觀察結果

麵團表面顏色深淺

低筋 中筋 高筋

3＞2＞1（高筋麵團烘烤後表面有較深的咖啡色，低筋麵團則⼀一直是原先麵團的白色）
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味道
聞起來3的麵包香味最重，1的香味最淡

低筋 中筋 高筋

剝開時的難易程度
3＞2＞1（高筋麵團最硬最難剝開，內部感覺最扎實）

 8



（2）用製作麵包的基本原料，麵粉、水、酵母6，分別用三種筋度的麵粉來製作，比較烘烤   
後的成品。                                                                                                                               

1.出爐後的三種麵包，發現他們的體積大小大不相同，分別測量底部到最高點的高度：

a.低筋麵粉麵包12cm
b.中筋麵粉麵包15cm
c. 高筋麵粉麵包16.5cm

低筋麵粉 中筋麵粉 高筋麵粉

2. 用麵包刀由中間對剖切開，觀察內部孔洞的分佈：
!
! 高筋麵粉麵包有較大而且不規則的孔洞，低筋麵粉麵包的孔洞最小，中筋麵粉麵包則
介於兩者之間。

低筋麵粉 中筋麵粉 高筋麵粉
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3. 撕開麵包的感覺：

! 高筋麵包撕開來有彈性，有⼀一絲⼀一絲＂牽絲＂的感覺，低筋麵包則沒有彈性，⼀一剝就
斷掉了，中筋麵包則介於兩種麵包之間。

中筋麵粉 高筋麵粉低筋麵粉

4.味道嘗起來：
 高筋麵粉麵包有麵包的香味也比較甜，低筋麵包完全沒有麵包香甜的味道，中筋麵包咬久
了也會有⼀一點點的甜味。

5.口感：低筋麵包吃起來乾乾粗粗的有點黏牙，高筋麵包則Q軟有彈性。
  

6.皮的硬度：
低筋麵包的表皮簿但較硬，高筋麵包表皮厚度雖較厚但較Q軟。

!
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(1)蛋白部份

用⼀一個乾淨的攪拌盆把
蛋白和鹽⼀一起打發，蛋
白會因為混入空氣從透
明漸漸變成白色泡沬。

繼續將蛋白打發，此時
蛋白表面不規則氣泡會
消失，變成有許多均勻匀
小氣泡的溼潤有光澤的
溼性發泡。

將砂糖分成3次加入，繼
續打發，蛋白最後會變
成硬性發泡，質地很綿
密，尖端可以直立的狀

蛋糕製作 

最後，媽媽帶我用低筋麵粉做了⼀一個檸檬口味的戚風蛋糕3                                                                                                                                                                                             

材料：

戚風蛋糕體：
低筋麵粉 90g
蛋黃        3個
牛奶        40cc
檸檬汁   25cc
檸檬皮  1/2個
沙拉油    55cc
泡打粉   2g
蛋白     4個
細砂糖  70g
鹽       少許

檸檬糖霜：
檸檬汁  24cc
糖粉      180g 

攪拌盆，攪拌器，戚風蛋糕模型

製作方法
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把低筋麵粉和泡打粉⼀一
起過篩兩次。

最後加入檸檬汁和磨碎
的檸檬皮，⼀一起拌勻匀。
成為蛋黃鍋。

(3)蛋白，蛋黄及粉類混合

蛋黃放入另⼀一個攪拌盆
打散，

將糖加入，左右攪拌，
直到蛋液變成淡黃色，

加入牛奶，沙拉油，

將打發好的蛋白分3次
小心拌入蛋黃鍋內，動
作不要太大以免打發的
蛋白消泡。

低筋麵粉分兩次加入，
要輕輕攪拌避免麵粉出
筋而影響口感。

充分攪拌均勻匀，就完成
戚風蛋糕的麵糊。

（2)蛋黃部分
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將麵糊慢慢倒入模型
內

再用橡皮刮刀將麵糊表面整平 放入已經預熱好的烤
箱內，用180度烤25
分鐘

烤好取出立即倒扣在空酒瓶
上冷卻

蛋糕取出後，淋上檸檬糖霜，撒上檸檬皮，就完成
了美味的檸檬戚風蛋糕！！！

檸檬糖霜的作法：
把檸檬汁和糖粉混合攪拌均勻匀即可。
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討論 

1.麵粉的原料是小麥。在古代，傳統的製粉設備只能磨出全麥麵粉，但由於烘焙科技不斷進
步和製粉機器不斷開發，使現代麵粉廠可以做出各種等級的麵粉。原料小麥被送到麵粉廠後
會先經過⼀一連串去除表面雜質和污染的過程，接著利用篩粉機分離出小麥的麩皮和胚乳，再
將純化後的胚乳碾磨成粉。經過這⼀一連串純化篩分的過程就變成我們看到的麵粉了1。

2.麵粉主要依照蛋白質的含量多寡來分為高筋、中筋及低筋麵粉。麵粉加水攪拌後就會形成
有彈性和延展性的麵團2。高筋麵粉的蛋白質和吸水量最高，低筋麵粉則最低。所以在實驗
1，當三種麵粉分別用相同的水量混合搓揉時，因為低筋麵粉吸水量最低，這樣的水量對低
筋麵粉來說就太多了，所以攪拌起來低筋麵粉就最溼最黏手。

3.我發現在實驗1要將三種麵粉分別和水混合揉成麵團的過程中，高筋麵粉因為蛋白質含量
最高，吸水量也高，所以在將它們混合成麵團時需要用最大的力量去揉揑才會形成麵團。在
搓揉的過程當中也發現它的彈性最大，推開來後很快又會縮回來。難怪看麵包師傅在做麵包
的時候，發現他們都會很用力去反覆揉揑麵團，這個用力的「攪打」麵團過程，主要的目的
就是在使小麥獨有的麵筋蛋白在和水混合後會連結成強力的網狀結構4。這也是高筋麵粉做
出來的成品會有Q彈口感的原因。

4.我們吃的麵包的主要製作原料有三個：就是麵粉、水和酵母6。把它們混合成麵團後，經
過發酵作用，再放入烤箱所烘焙出來的。發酵是利用酵母菌把糖分解產生二氧化碳和酒精的
過程。二氧化碳氣體會讓麵團膨脹使麵包變得鬆軟有彈性。而高筋麵粉因為蛋白質含量最
高，和水混合之後形成的網狀結構最強大，最能包覆發酵作用產生的大量二氧化碳氣體4。

                                                       （圖片來源：參考資料5）

低筋麵粉因為蛋白質的含量低，麵團內的蛋白質網狀結構較弱，較無法支撐發酵作用所產生
的二氧化碳，所以在第二個實驗當中用，我們用了三種不同的麵粉來做麵包，低筋麵粉因為
膨脹程度最低，做出來的麵包最矮。
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5.在第二個實驗中，所有的控制變因都相同，只改變操作變因：高筋、中筋和低筋麵粉，分
別做出三種麵包。結果發現，用低筋麵粉和中筋麵粉也是可以做出麵包來，只是這兩種麵包
不論在麵包的外形、香氣、口感和味道各方面，都比高筋麵粉做成的麵包差。

6. 最後我和媽媽用低筋麵粉做了⼀一個蛋糕，使用低筋麵粉是因為我喜歡吃鬆軟口感的點心。
但低筋麵粉麵團並無法支撐發酵作用產生的二氧化碳氣體，那該如何讓蛋糕膨脹而有鬆軟口
感呢7？我們在做蛋糕時並不加入酵母菌發酵，而是利用打發蛋白做成的蛋白霜使蛋糕膨
脹。在打發蛋白過程中會產生很多的氣泡，這些氣泡包住空氣在麵糊裏面，在烘烤的過程當
中，空氣會受熱膨脹，就形成蛋糕裡面⼀一個個的小孔㓊，使蛋糕膨脹有鬆軟的口感8。

蛋糕嚐起來口感綿綿的，好鬆好軟好好吃！！

結論
很開心從這次麵粉的實驗過程中學習到許多有趣的知識，例如:麵包要怎樣才Q彈好吃、蛋糕
要怎樣才能有鬆軟口感等，下次當我在吃麵包、蛋糕或包子時，就能用這些麵粉的知識，來
判斷它是否好吃，是否有用對麵粉的種類。
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