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摘要摘要摘要摘要    

  在我們日常生活中，能源已經是不可或缺的一部分。然而為了方便，世界各地普遍

集中採用的都是化石能源，而這些能源是一次性能源，並且在燃燒時，會產生大量的

污染物，對地球環境造成破壞，故此，「節能」已經是全球重要的議題之一。 

  面對「節能」人們大都普遍集中在交通和室內用電等方面，但是從飲食方面，同

樣都可以達到「節能」的效果，現在人們都提倡「綠色飲食」，少吃肉，多吃蔬菜，既

節省地球資源，又能夠使人們健康成長；然而人們吃肉的習慣並非一朝一夕能改變的。

故此，我們的研究想從「食」方面著手，而且不除去人們的肉類食材，探尋較為節能

的飲食和烹煮方式。 

  本研究集中在肉類食材、不同的烹煮方式，找出較為「節能」的飲食。在研究中，

我們發現牛肉是眾多肉類中，具有較高的煮食效能，即是以最短時間能夠煮熟。但是

飼養牛隻時，會有較高的二氧化碳排放，其實並不環保；另一方面，我們也發現煎的

煮食效能較水煮高，但是對於人類的健康，有著不良的影響。 
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第一章第一章第一章第一章    緒論緒論緒論緒論 

一、研究動機： 

面對社會急劇變遷，能源消耗已成為全球最關注的議題之一。我們知道世界各地最依賴的

能源是化石能源，但是化石能源是一次性能源，而且燃燒時會產生大量的廢氣，破壞我們生活

的環境。為了保護我們的生活環境，我們必須從「節約能源」著手。 

根據澳門 2013 年能源消耗總量顯示，石油氣佔總消耗總量的 5.56%。石油氣是一次性使用

的能源，在我們日常的烹煮中，經常應用得到，如果我們「食」的方面，找出能夠節能的烹煮

方式，那麼便能節省石油氣和電力的消耗。 

 

二、研究目的： 

為了找出能夠節能的煮食和飲食方式，我們從食材（肉類）和烹煮方法兩方面作出研究，

研究方向如下：1. 比較不同的烹煮方法的煮食效能；2. 同一烹煮方法和時間，不同的肉類的生

熟程度；3. 嘗試找出較為節能的飲食方式。 

 

三、研究問題： 

1. 同一肉類，不同的烹煮方法，哪種方法具有較高的煮食效能？ 

2. 不同肉類，同一烹煮方法和時間，哪種食材較易煮熟？ 

3. 不同的肉類或烹煮方法有哪些優缺點？ 

 

四、名詞解釋： 

1. 節能節能節能節能：：：：節能就是盡可能地減少能源消耗量，生產出與原來同樣數量、同樣品質的產品；或者

是以原來同樣數量的能源消耗量，生產出比原來數量更多或數量相等、品質更好的產

品。 

 

2. 碳排放碳排放碳排放碳排放：：：：即二氧化碳的排放。 

 

五、文獻探討： 

聯合國糧農組織報告指出，全球 10 億 5000 萬頭牛排放二氧化碳，佔全球總排放量的 18%，

超越如汽車、飛機等二氧化碳的排放量，飼養牛所需燃燒燃料製造肥料種植牧草、運輸處理等

過程中，釋放二氧化碳就佔了 9%。 

牛屁和排泄物含 100 多種污染氣體，其中氨排放量佔全球總量 2/3，而氨正是導致酸雨的原

因；甲烷排放量佔全球總量 1/3，此氣體暖化地球速度比二氧化碳快 20 倍；且牛分泌 1 公升牛

奶要先消耗 990 公升的水。報告認為，全球有 1/5 草地因畜牧過度而沙漠化，畜牧場和肥料廢

棄物增加水源含藻量，威脅水中其他生物與人類生存，抗生素、荷爾蒙等藥劑進入水源，污染

進入大海殺害珊瑚礁，墨西哥灣一處 2 萬 1000 平方公里海域，正因美國牧場排放廢物延密西西

比河流入當地海域成為「死亡區。」 

（「東森新聞」，2006 年 12 月 12 日） 
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六、研究方法和步驟 

1. 資料搜集，透過網絡上尋找和詢問家長的經驗。 

2. 透過公平測試，對食材和烹煮方式的煮食效能進行測試。 

3. 比較各種烹煮方式和食材的煮食效能。 

4. 討論並找出較為節能的飲食和煮食方式（從選取食材以至烹煮方法） 

 

七、研究進程 

11～12 月：資料搜集 

     1 月：文獻探討 

     2 月：進行測試和記錄數據 

     3 月：討論、分析並撰寫報告 

     5 月：修改報告和準備匯報 

      

第二章第二章第二章第二章    研究過程研究過程研究過程研究過程 

一、儀器及材料 

1. 儀器：游標卡尺、紅外線温度計、電磁爐、燒烤夾、不鏽鋼鍋、護目鏡、透明方格紙 

2. 材料：豬肉、牛肉、雞肉、魚肉、粟米油、水 

 

二、研究步驟及結果 

實驗一 

目的：探究同一烹煮方法，不同食材的煮食效能 

材料：豬肉、雞肉、牛肉、魚肉、鍋、電磁爐； 

程序：1. 把各種食材切割至同一厚度和大小（用游標卡尺量度）； 

2. 解凍，令所有食材的起始温度大致相同； 

3. 煮開水，把各種食材於同一時間放進熱開水，分別計時 30 秒、45 秒及 60 秒； 

4. 把食材以縱切面方式切開，用方格紙量度格數，以量度生熟程度； 

5. 記錄數據。 

 

測試一： 

食材：豬肉、牛肉、魚肉、雞肉 

烹煮方法：水煮      烹煮時間：30 秒 

 厚度 食材温度 烹煮水温 熟肉面積 生肉面積 熟比率 

豬肉 1cm 21.8℃ 95.2℃ 141 格 465 格 23.3% 

牛肉 1cm 21.6℃ 95.2℃ 156 格 155 格 50.2% 

魚肉 1cm 20.8℃ 95.2℃ 172 格 235 格 42.2% 

雞肉 1cm 21.3℃ 95.2℃ 70 格 351 格 16.6% 
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測試二： 

食材：豬肉、牛肉、魚肉、雞肉 

烹煮方法：水煮      烹煮時間：45 秒 

 厚度 食材温度 烹煮水温 熟肉面積 生肉面積 熟比率 

豬肉 1cm 26.5℃ 95.8℃ 194 格 209 格 48.1% 

牛肉 1cm 26.5℃ 95.8℃ 136 格 86 格 61.3% 

魚肉 1cm 26.5℃ 95.8℃ 265 格 172 格 60.6% 

雞肉 1cm 26.5℃ 95.8℃ 81 格 206 格 28.2% 

 

測試三： 

食材：豬肉、牛肉、魚肉、雞肉 

烹煮方法：水煮      烹煮時間：60 秒 

 厚度 食材温度 烹煮水温 熟肉面積 生肉面積 熟比率 

豬肉 1cm 21.5℃ 95.1℃ 104 格 302 格 25.6% 

牛肉 1cm 21.6℃ 95.1℃ 192 格 175 格 52.3% 

魚肉 1cm 21.7℃ 95.1℃ 194 格 249 格 43.8% 

雞肉 1cm 21.3℃ 95.1℃ 125 格 347 格 26.5% 

 

實驗小結：透過實驗一，我們發現牛肉是最快煮熟的肉類，其次是魚肉；但是有研究指出，飼

養牛隻所產生的二氧化碳相當高，故此，較為環保的肉類是魚肉。 

 

實驗二 

目的：同一食材，不同的烹煮方法的煮食效能 

材料：牛肉、粟米油、鍋、電磁爐 

過程：1. 把各種食材切割至同一厚度和大小（用游標卡尺量度） 

2. 解凍，令所有食材的起始温度大致相同； 

3. 煮開水，把牛肉放在水中，計時（30 秒／45 秒／60 秒） 

4. 把水倒掉，抹乾，加油預熱 

5. 把牛肉放在鍋中，計時（30 秒／45 秒／60 秒） 

6. 把牛肉以縱切面方式切開，量度生熟程度（用方格紙量度） 

7. 記錄數據。 

 

測試一： 

食材：牛肉 

烹煮方式：水煮、煎      烹煮時間：30 秒 

 牛肉厚度 牛肉温度 水/油温 熟肉面積 生肉面積 熟比率 

水煮 0.8cm 20.8℃ 95.3℃ 167 格 175 格 48.8% 

煎 0.8cm 20.8℃ 249℃ 108 格 96 格 52.9% 
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測試二： 

食材：牛肉 

烹煮方式：水煮、煎      烹煮時間：60 秒 

 牛肉厚度 牛肉温度 水/油温 熟肉面積 生肉面積 熟比率 

水煮 0.8cm 16.8℃ 95.1℃ 73 格 118 格 38.2% 

煎 0.8cm 16.1℃ 226℃ 119 格 128 格 48.2% 

 

測試三： 

食材：牛肉 

烹煮方式：水煮、煎      烹煮時間：45 秒 

 牛肉厚度 牛肉温度 水/油温 熟肉面積 生肉面積 熟比率 

水煮 0.8cm 18.8℃ 96.3℃ 87 格 128 格 40.5% 

煎 0.8cm 18.3℃ 268℃ 90 格 68 格 60% 

 

實驗小結：透過實驗二，我們得知煎的烹煮方式較易煮熟肉類。 
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研究過程實錄 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

選購食材 

量度食材厚度 
量度食材温度 

燒水 量度水温 

以縱切面切開食材 
對比生熟面積 

記錄數據 

計時和烹煮 
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第三章第三章第三章第三章    研究結論及建議研究結論及建議研究結論及建議研究結論及建議 

一、研究結論 

如果從肉類食材方面來看，選擇牛肉無疑是較為節省能源，加上牛肉的含菌量較其他肉類

少，所以不需要把牛肉煮至全熟便可以食用。可是，正如本報告緒論所提及的，牛的碳排放是

非常厲害的，根據聯合國最新報告顯示，大量的牛隻是溫室效應氣體最大元兇，碳排放佔總量

的 18%（摘錄自 2006 年 12 月 12 日《東森新聞》）。從供應和需求方面來看，如果大量需求牛肉，

便需要繁殖更多的牛隻。雖然以牛肉作為肉類的食材較為節能，但是會嚴重加劇温室效應，故

此，牛肉並非環保的肉類食材。再從上述的測試結果來看，以魚類作為肉類的食材，其煮食效

能僅次於牛肉，因此，魚類是較環保的肉類食材。 

再從烹煮方法來看，煎的方式較水煮有較高的煮食效能，但是從營養方面來考慮，長期食

用高油份的食物對於健康沒有益處，所以並不適宜過量食用。另一方面，雖然煎的方法對於較

厚的肉類有相當高的煮食效能，如果要提升水煮的煮食效能，可以從刀工方面入手，只要把食

材切至薄片，會大大提升水煮的煮食效能，既環保又健康。 

總結而言，最為「節能」的飲食方式是多菜少肉，既能減少能源和地球資源上的消耗，又

能令人們健康成長。然而大眾飲食都有著「食肉」的文化，每一餐都必須有肉類的食材，再從

本研究來看，在選擇肉類食材，最環保的是魚肉；在烹煮上，把魚肉切成薄片，再以水煮方式，

最能健康和環保。若果要從食方面為環保出一分力，到餐廳用餐時，不妨少吃肉類，多吃蔬果

類，或者在選擇肉類菜式上，最好選擇以魚類作為原材料的菜式，既能達到均衡飲食，又能保

護環境。 

 

二、研究建議 

� 在對比不同烹煮方式的煮食效能，可以對其他食材進行對比和測試，使測試更為完善。 

� 烹調時，注意熱力上的分佈。 

� 可以從各種肉類，不同的部位作測試並比較（例如雞扒和雞胸的比較） 

 

三、研究後感想： 

叢培羲叢培羲叢培羲叢培羲：：：：經過這次實驗計劃後，我認識了許多朋友，也學到一些關於烹調的重要知識，令我更

「識飲識食」，也學會了使用很多工具，如紅外線温度計、護目鏡等。也有些地方需要

改進，如專心和投入方面。這次實驗計劃是開心的，是一次難忘的經歷，希望再有機

會一起做實驗。 

 

劉泳妍劉泳妍劉泳妍劉泳妍：：：：經過這一連串的研究後，我學習到團體精神和時間分配的重要性。如果沒有團體精神，

所有的結果都會亂七八糟。有些人時間分配得太密，很難可以聚在一起討論和研究。

做實驗的時間就變少了。 

 

李盈蓁李盈蓁李盈蓁李盈蓁：：：：我從中學習到烹調方法，原來烹調是非常困難。我也學習到哪一種食物比較環保，我

也學習到哪一種烹調方法比較環保，我也學習到牛的屁含有二氧化碳，雖然牛可以生

吃，但也不環保，所以魚肉是比較環保。而我也學習到煎比水煮環保。我在實驗中學

習到水和油有排斥成分，做完水煮後我們要把鍋弄乾。在這實驗我獲益良多，我喜歡
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這過程。 

 

 

洪啟霖洪啟霖洪啟霖洪啟霖：：：：我覺得這次的比賽一定會很刺激的，因為可以跟很多學校的學生一起交流和切磋，而

且各學校亦會準備充足，一定令我有不少的得著。我覺得做實驗真是非常好玩，因為

我們接觸了各種食材和烹煮方法，從中了解選購哪一種食材和使用哪種烹煮方法較為

節能。 

 

譚仲軒譚仲軒譚仲軒譚仲軒：：：：在這次研究中，我學會了怎樣公平地測試各種食材，也知道了哪種食材烹調起來是最

節約能源的。此外，最重要的還是要團結合作，不能自己做自己的，這樣會浪費很多

時間。最後，我很感謝袁老師和馬老師的指導，才能令這個研究順利完成。 
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