
料理中的科學 期末報告 

一、 新創動機 

我的阿公阿嬤有一個果園，果園裡種著許多水果以及三棵高大的酪梨樹。每年放暑假時，我和家

人就會回到阿嬤家幫忙照顧果園，而其中我最喜歡拿著前面綁著一個網子的超長竹竿，享受摘採酪梨

的樂趣。但由於家人們都不喜歡吃酪梨，因此一籃籃新鮮的酪梨往往會被拿去送人或是賣掉。 

我覺得有點可惜，因為酪梨是被金氏世界紀錄列為最營養的水果，它不但可以提供優質的脂肪，

還含有 20 多種營養素，更可以降低膽固醇，預防慢性病的發生。這麼不可多得的水果就種在自家果

園裡，唾手可得。若不好好品嘗的話實在有些說不過去，於是我便想透過在這門課中所學到的食物香

氣搭配技巧來設計出一道色香味俱全的酪梨料理，讓家人們能夠接納酪梨，並且吃得開心又健康。 

二、 步驟 

(一)食材的選定 

首先，我透過 FlavorDB發現酪梨與義大利麵條共享了高達 95種香氣分子，非常匹配，所以這道

菜色將會是以義大利麵為基底的一道料理。其次，我還發現我最喜歡的食材—海帶與酪梨也蠻搭的，

於是便把它納入食材中，以期能夠為這道料理增添鮮味1。接著，我選了玉米來點綴這道菜，使之看起

來更繽紛，達到讓人食慾大開2的效果。最後，我還加入與酪梨共享最多香氣分子的魚肉類—江鱈，讓

愛吃魚肉的家人能夠更喜歡這道菜。另外，為了避免這道料理太平淡無味，我還打算加入適量的蘋果

果醬，讓享用的人能夠體驗到更有層次的味覺饗宴。根據食材內容，我把這道料理命名為「蘋果醬佐

酪梨江鱈義大利麵。」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 麩胺酸鈉是賦予食物鮮味的由來，而海帶中正好含有大量的麩胺酸鈉。 
2 黃色屬於暖色系，給人鮮明、熱情與活力的感覺，會讓人不自覺越吃越多。 
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圖一 酪梨中含有的香氣分子總數 

圖二 所用到的食材與酪梨共享的香氣分子數 

圖三 適合與酪梨搭配的食物 



(二)食材的準備 

✓ 200克江鱈魚柳。 

✓ 2顆切片的酪梨。 

✓ 1杯玉米粒。 

✓ 20克海帶絲。 

✓ 200克義大利麵。                                            

✓ 適量的蘋果果醬。 

✓ 適量的橄欖油。                                        圖四 各種食材間共享的香氣分子數3 

✓ 適量的鹽和胡椒粉。 

 

 

 

(三)食材的料理4 

1. 將一鍋水煮沸，加入一些鹽。在滾水中煮熟義大利麵，根據包裝上的指示時間煮至「彈牙」口感，

並瀝乾備用。 

2. 在平底鍋中加熱一些橄欖油，中火加熱。將江鱈魚柳放入鍋中，煎熟約 3 分鐘，或直到魚肉變熟

且外表呈金黃色。使用鍋鏟輕輕翻轉魚柳以均勻煎熟。 

3. 將煎好的江鱈魚柳取出，放在紙巾上稍微吸去多餘的油分。保持魚柳完整的形狀，以備作為裝飾。 

4. 在同一個平底鍋中加入玉米粒和海帶絲。中火翻炒約 3 分鐘，直到玉米粒稍微變軟，海帶絲變軟

且釋放出海味。 

5. 加入切片的酪梨，繼續翻炒約 2分鐘，讓酪梨稍微軟化，使蔬果的風味更突出。 

6. 將煮熟的義大利麵加入平底鍋中，與蔬菜混合翻炒，確保所有材料均勻分佈。繼續翻炒約 2 分鐘，

讓義大利麵充分吸收酪梨的風味。 

7. 加入適量的蘋果果醬，用鹽和胡椒粉調味。 

8. 繼續翻炒義大利麵和蔬菜，確保所有成分均勻混合並受熱。 

9. 將煎好的江鱈魚柳放在義大利麵上作為裝飾。 

10.用剩餘的酪梨和玉米粒進行修飾，擺放在主食的一側，增添色彩和視覺效果。 

11.進行試味，根據個人喜好調整鹽和胡椒的份量。如果需要更多的酸甜味道，可以添加更多的蘋果

果醬。 

12.這道「蘋果醬佐酪梨江鱈義大利麵」就完成了。 

三、 心得 

過去，我習慣將酪梨搭配蜂蜜食用，就覺得很好吃。在學習食物香氣搭配技巧後，我才知道就

算兩個看似互不相干的食物，只要共享香氣分子，吃起來就會沒有違和感。根據這個原理，我得以

設計出這道「蘋果醬佐酪梨江鱈義大利麵。」理論上，這道料理是可行的，而且吃起來應該不會讓

人失望，但實際上，在實現這道料理的過程中會遇到什麼困難以及嘗起來的味道究竟如何仍然是個

未知數。未來若有機會，我一定要把這道精心設計的料理做出來，看看這些香氣分子的搭配是否能

讓我感到驚艷。無論結果如何，想必都會是一次令人既期待又難忘的試驗。 

 

 
3 義大利麵及江鱈與其他食物共享的香氣分子數等於本身的香氣分子總數，我覺得不太合理。推測是 FlavorDB的資料庫 

不夠龐大所造成的。 
4 由於我沒有料理的經驗，所以料理的步驟是由 ChatGPT提供的。 
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