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【本期提要】 

一、 拒吃 NG 火鍋料 

挑選四大招！ 

二、 散裝年貨怎麼買？  

看標示、聞氣味 
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您喜歡吃什麼火鍋料呢？近來正值歲末年

終的尾牙時節，冷氣團又一波波來襲，此時不

論是在外聚餐，或是在家吃一頓熱騰騰的火

鍋，感覺特別溫暖，看到各類蔬菜、肉片、火

鍋料在湯頭裡翻騰，再喝下一碗熱湯，更令人

渾身舒暢。若以原料來源作為區分，臺灣常見的

火鍋料可分為魚漿製品、豬肉製品以及豆製品，

如貢丸、魚丸、花枝丸等，是由豬肉或魚肉經過

擂潰、成型、加熱等加工過程所製成；而產製過

程中所使用的食品添加物，則主要有用來提升美

味的調味劑，如 L-麩酸鈉、柴魚精粉等；用來延

長保鮮期限的防腐劑，如己二烯酸鹽；著色劑如

食用色素，以及常用於魚漿製品中增加份量口感的卡德蘭膠等。 

燕餃、魚餃 傻傻分不清 

除了基本的蔬菜食材之外，很多民眾吃火鍋時會搭配蛋餃、魚餃、花枝餃、

蝦餃或燕餃；這些火鍋料都是與製作時使用的食材有關，如：蛋餃和蛋品有關、

魚餃和魚肉有關…等等；但您知道燕餃的「燕」指的是什麼嗎？據傳燕餃是源自

大陸福州一道著名的小吃叫「扁肉燕」；而之所以稱之為「燕」，是因為當時發明

這道菜的福建廚師見其形似餛飩、形如飛燕，因而稱之為「扁肉燕」。不過目前市

售的燕餃皆以長條狀居多，而傳統市場的攤子，偶爾也會販售一種來自福建的「燕

丸」，圓圓胖胖的丸子造型，吃起來 Q彈有勁，口感也很獨特。 

而燕餃最講究之處，在於外層的「皮」；燕餃皮和一般火鍋料的皮不同，傳統

手工的作法其實很講究，一般是取用後豬腿的瘦肉部分，用木棒打成肉泥，摻進

拒吃 NG 火鍋料 挑選四大招！ 
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適量的番薯粉，不斷搓揉，最後用擀麵棍擀到越薄越好，放在檯面上晾乾片刻，

使燕餃皮的口感更 Q彈。 

此外，火鍋料的重要配角：蝦餃和魚餃，作法較簡單，把新鮮蝦仁打成泥，

加入高筋麵粉、太白粉，用力揉成團，然後再壓成薄薄一片；至於內餡，則是把

蝦仁切碎，跟豬前腿絞肉、鹽、糖、白胡椒粉、香油，全部材料一起用力攪拌。

而魚餃的作法跟蝦餃皮一樣，用喜歡的魚肉代替蝦仁，魚餃餡也能添加魚肉。 

許多人吃過燕餃、魚餃、蛋餃、花枝餃，但還有一種「水晶餃」，或許您曾吃

過它，但卻不知道是如何製作？水晶餃最大的特徵就是皮厚又 Q彈，許多人就是

愛吃它的皮，所以一般水晶餃都是皮厚餡多。水晶餃的外皮製作方式，主要是把

太白粉倒入碗中，加入沙拉油攪拌均勻，再加熱開水，慢慢揉成粉團的模樣即可。

最後包入少許豬肉餡料，捏成圓球或三角形狀，只要水滾後放入鍋中，等水晶餃

浮起來，就可以撈起享用了。但要注意的是，如果放涼的話，水晶餃的皮就會變

硬，最好趁熱吃掉才能嘗到美味。 

你要的是安全，還是 100%的「零」添加？ 

    認識以上火鍋料的製作過程後，還要談談「食品添加物」的角色，難道「純

天然」或「零」添加才是健康嗎？  

    目前食品安全衛生管理法規已明確規範，市售食品中可以使用的食品添加物

種類及用量，食品添加物也必須經過評估後確定攝食量與限量的標準，並訂定溯

源登錄制度。在合法的使用下，食品添加物可幫助食品抑菌、保鮮等功能，消費

者除了追求買到新鮮、美味、安全的食品外，更應該主動認識合法食品添加物及

其用途、養成購買前閱讀食品標示的習慣，並選擇儲藏條件穩定的合格賣場，從

產製、運輸到倉儲、販售的溫度與環境，都必須有所控管，避免微生物滋生以減

少食品中毒的風險。  

不 NG的火鍋料挑選方法 

    那麼購買火鍋料時，該如何挑選才不會買到

NG的食材呢？食品藥物管理署（以下簡稱為食

藥署）特地彙整出健康挑選四大招： 

第一招：「選擇合格賣場」，環境整潔衛生、低溫

控管確保食品保存良好。 

第二招：「標示清楚、包裝完整」，勿購買標示不

清、來路不明的產品。 

第三招：「視覺、嗅覺判斷」，勿挑選產品有異味、顏色過於鮮豔或暗沉等，如果

結霜過多，也有可能是在冷凍櫃中存放較久的徵兆。 
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第四招：「常理判斷」，如宣稱未添加防腐劑，卻能常溫或冷藏保存過久，都可能

是問題產品，切勿選購。 

    食藥署提醒，火鍋熱量高，脂肪攝取量也相對增加，建議民眾大啖火鍋時，

也要注意多攝取蔬菜水果，一起健康吃鍋抗寒喔！ 

農曆春節就快到了，年前是家家戶戶緊鑼密鼓採買年貨的時機，市場中琳瑯

滿目的堅果、餅乾、魷魚絲、干貝等零食及乾貨，應該如何挑選具有安全與品質

保障的食品？食藥署提供兩個簡單的步驟。 

第一步驟：需注意產品標示內容資訊，避免選購標示

不明之產品，食品安全衛生管理法對市售散裝產品和完整

包裝型態分別有不同的標示要求。裸裝生鮮蔬果、保鮮膜

盒裝肉品，或現場論斤秤重購買之雜糧等，屬於散裝食

品，倘若於具有公司登記或商業登記場所陳列販售者，應

依相關規定標明「品名」及「原產地（國）」（現場烹調即

食熟食及現場烘焙之散裝食品除外）；完整包裝食品如真

空包裝年糕或蘿蔔糕等，則可藉由外包裝上標示內容物之

名稱、重量、有效日期、食品添加物、負責廠商名稱、地址、電話、營養標示、

保存條件及使用方法等資訊，進行挑選購買。 

第二個步驟：選購冷藏冷凍食品，應避免溫度控制不當而軟化、失水或含冰

霜的產品；挑選乾貨則注意產品色澤與氣味，避免購買外觀鮮豔、過於雪白或聞

起來有刺鼻異味的竹笙、乾金針、及脫水蔬果等食材；最後將買回家的乾貨食材，

建議消費者以清水或溫水浸泡 30分鐘並沖洗後，再下鍋川燙，烹調時開蓋並煮沸，

可以使二氧化硫揮發而減少殘留於食材中。 

食藥署持續於年節前夕，與地方政府衛生局共同辦理國內年貨抽驗與標示稽

查，並呼籲食品製造業者落實產品之品質管控並依法如實標示完整；另外賣場及

一般販售業者則應落實自主管理，共同保障民眾的權益。 

散裝年貨怎麼買？看標示、聞氣味 
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