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餐桌上的開胃菜~涼拌海蜇皮 
臺北市龍安國小 陳淑苾老師 

壹、教材內容 

在餐廳中或喜宴中常可以看到涼拌海蜇皮這道開胃菜，吃起來

爽脆有嚼勁，是許多人非常喜歡的一道料理。現在甚至在超市也可

以買到已經調製料理好的冷藏即食海蜇絲。你知道涼拌海蜇皮這道

菜的主角本尊是仙氣十足的水母嗎? 

 

圖片來源: 作者自行拍攝 

 圖片來源: 作者自行拍攝 圖片來源: 作者自行拍攝 

一、海蜇 

海蜇是指食用水母，廣泛分布於熱帶和溫帶較溫暖的海域，是

缽水母綱根口水母目的大型水母，約有 5科 11種，種類並不多。近

幾年來，由於地球暖化的緣故，水母有增生的異象，所以海蜇也名

 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%92%B5%E6%B0%B4%E6%AF%8D%E7%BA%B2
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列在臺灣海鮮選擇指南的建議食用水產名單中。 

 

 

 

 

 

 

圖片來源: 臺灣海鮮選擇指南 

水母的身體主要是由水構成，佔 95%以上。構造可分為三個部

分: 傘狀身體、觸手和口腕。半透明的傘狀身體是由兩個胚層所組

成，胚層之間是像洋菜般很厚中膠層。水母不擅長游泳，僅能透過

擠壓內腔噴水而移動，多數漂浮移動是藉由水流和風浪而進行。口

腕主要是用來進食，觸手分布在口腕周圍，具有能分泌毒液的刺絲

囊，可用來捕食及防衛，也能調整運動方向。平常我們所吃的海蜇

皮是指傘部的部分，而其他可食的部位則稱為海蜇頭。海蜇顏色一

般為白色、青色或微黃色。傘體的傘徑一般是 30~50公分左右，最

大可達 1公尺以上。 

 

 

 

 

 

 

   圖片來源:維基百科 

 

 

 

 

 

二、食用歷史 
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早在一千六百多年前，晉朝張華所著的博物志就已經有食用海

蜇的紀載「東海有物，狀如凝血，縱廣數尺方圓，名曰鮓魚。無頭

目，腹內無腸臟，其所處，眾蝦附之，隨其東西，越人煮食之。」

在唐朝也有食用水母的記載「南人好食之。雲性暖，治河魚之疾。

然甚腥，須以草木灰點生油，再三洗之，瑩淨如水晶紫玉，肉厚可

二寸，薄處亦寸餘。先煮椒桂，或豆蔻、生薑縷切而煠之，或以五

辣肉醋，或以蝦醋如鱠，食之最宜。」李時珍在本草綱目中記載：

「人因割取之，浸以石灰、礬水，去其血汁，其色遂白。其最厚

者，謂之蛇頭，味更勝，生熟皆可食。」所以，水母常用來作為藥

物跟食物。 

三、加工及處理方法 

新鮮海蜇因為含水量多、皮體較厚，此外還含有毒素，需要經

過食用鹽加明礬鹽漬 3次及脫水 3次，才能讓新鮮海蜇毒素隨水排

盡，因此不宜食用新鮮的海蜇。剛捕獲的海蜇質地軟嫩具有彈性，

但含水量高保存不易，通常以加工的方式延長商品價值。加工時先

將海蜇的傘部與蜇頭剖開後以水洗淨，再刮除其他與頭或傘部連接

的筋肉和黏膜等。接著將處理好的水母浸於冷水 8－10小時後，以

清水洗滌並滴除水分。再加入明礬和食鹽反覆醃浸、脫水數次，這

個過程需要經過 5~10天後方可完成，使海蜇膠原蛋白纖維產生架橋

結構，而產生具有特色的口感。而如果鹽漬處理及脫水的過程不夠

充分的話，海蜇會很容易變色並產生臭味而喪失價值。 

    消費者是購買加工後的海蜇回家再進行處理，處理時首先要去

除泥沙。 從市場買回的海蜇常含有泥沙，可將海蜇平攤並切片成

絲，再以 5%的鹽水搓洗，連續泡洗 3~5次以將夾在海蜇裡的泥沙洗

淨。洗淨後的海蜇還須以流動的水漂洗過重的鹽份。其次，可以將

海蜇絲放入清水盆里，以海蜇重量 100:1的比例加入蘇打，攪勻後

浸泡約 20分鐘，然後用清水洗淨，撈出瀝水後，即可進行調理，此

法，可減少用熱水川燙造成的折耗，又能達到口感清脆爽口的目

的。但若要考量食用上的安全，可以川燙大約在 5~10秒，起鍋後浸

泡冰水，這樣可以避免海蜇皮遇熱水很容易就萎縮變硬的情形。 
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購回的海蜇可長年保存，如果保存得當，還會越存越脆、越存

越嫩。保存海蜇時，切忌日曬雨淋或接觸魚腥等污物。家庭少量存

放時，可放在缽內，封閉缽口，使其不至於風乾收縮，當然，也可

以把海蜇浸在濃度為 20%～25%的鹽水中保存。 

圖片來源:百科知識 

四、選購方法 

選購海蜇時，不論是加工後的海蜇頭或海蜇皮，都可以從色

澤、脆性、厚度及形狀進行鑑別。品質良好的海蜇皮呈現鵝黃透

亮、脆而有韌性。而顏色呈醬紅、並伴有濃液和腐臭味的海蜇則不

宜選購。此外，現今在超市也可以發現已經料理調味好的海蜇即食

食品，十分的便利，讓忙碌的現代人能夠在家也能享有美味的餐

食。 

     等級 

項目 

良質 中級 劣質 

色澤 白、乳白色或淡黃

色，表面濕潤有光

澤，無明顯的紅

點。 

灰白色或茶褐

色，表面光澤

度差。 

表面呈現暗灰

色或發黑。 
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脆性 鬆脆而有韌性，口

嚼時可發出響聲。 

鬆脆程度差，

無韌性。 

質地易撕開，

無脆性和韌

性。 

厚度 厚薄均勻。 厚薄不均勻。 厚薄不勻。 

形狀 自然圓形，中間無

破洞，邊緣不破

裂。 

形狀不完整，

有破碎現象。 

形狀不完整，

具有破裂情

形。 

 

 

 

五、食用安全 

海蜇皮的主要成分是膠原蛋白，含量高達 70％，不含膽固醇與

飽和脂肪酸，中醫認為有清胃、潤腸、化痰、平喘、消炎、降壓等

功用，是營養價值高的水產食品。但在臺灣常有消費者指出在食用

海蜇皮發生中毒症狀，例如有刺痛、皮膚疹、腹痛等現象。發生這

些不適現象的可能原因應該是處理海蜇時並沒有把海蜇頭去除乾

淨，使得存在口觸手的刺毒混入，再加上鹽漬或加熱不完全，導致

存留在海蜇皮中的刺毒沒有被破壞而引起中毒，因此建議煮過才當

涼拌，食用上較為安全可靠。 

六、涼拌海蜇皮食譜 

1. 海蜇皮切絲並用流水浸泡約 3小時，洗淨後濾乾水分備用。 

2. 將小黃瓜切成細絲狀，並以少許的鹽抓拌後放置 10分鐘，再以

清水洗去鹽份備用。 

3. 將紅辣椒、蔥切成細絲狀，蒜頭則拍碎並切細備用。 

4.將糖、香油、烏醋、醬油膏、辣油及蒜碎等攪拌均勻，再加入濾

乾的海蜇絲均勻抓醃，再加入小黃瓜、青蔥、辣椒等，並放入冰

箱醃製約 2~3小時後即可食用。加入雞肉絲混合，則可製成美味

高價的即食調理食品。 
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圖片來源: 楊桃美食網 

貳、教學活動建議 

一、建議融入領域： 

(一)國小健康與體育領域： 

核心素養：健體-E-A2  具備探索身體活動與健康生活問題的思

考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中運動與

健康的問題。  

學習內容：Ea-Ⅰ-1 生活中常見的食物與珍惜食物。  

學習表現：Eb-Ⅰ-1 健康安全消費的原則。 

(二)國中健康與體育領域： 

核心素養：具備審美與表現的能力，了解運動與健康在美學上的

特質與表現方式，以增進生活中的豐富性與美感體

驗。 
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學習內容：Ea-Ⅲ-4 食品生產、加工、保存與衛生安全。   

學習表現：1a-Ⅲ-3 理解促進健康生活的方法、資源與規範。  

3.高中階段 

核心素養：健體-U-B3  具備運動與健康的創作與鑑賞能力，體

會其與社會、歷史、文化之間的互動關係，進而對美

善的人事地物，進行賞析、建構與分享。 

學習內容：Eb-Ⅴ-2 食品安全與健康風險評估。   

學習表現：4a-Ⅴ-1 運用有效的健康資訊、產品與服務，擬定健

康行動策略。 

(三) 國小自然科學領域： 

核心素養：自-E-A1 能運用五官，敏銳的觀察周遭環境，保持好

奇心、想像力持續探索自然。  

學習內容：INb-Ⅱ-4生物體的構造與功能是互相配合的。 

         INb-Ⅲ-6動物的形態特徵與行為相關，動物身體的構

造不同， 有不同的運動方式。 

學習表現：ah-Ⅲ-1 利用科學知識理解日常生活觀察到的現象。  

(四) 國中自然科學領域： 

核心素養：自-J-C1 從日常學習中，主動關心自然環境相關公共

議題，尊重生命。  

學習內容：Gc-Ⅳ-1 依據生物形態與構造的特徵，可以將生物分

類。 

Nb-Ⅳ-1全球暖化對生物的影響。 

學習表現：tr-Ⅳ-1  能將所習得的知識正確的連結到所觀察到

的自然現象及實驗數據，並推論出其中的關聯，進而

運用習得的知識來解釋自己論點的正確性。   
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(五) 高中自然科學領域： 

核心素養：自 S-U-C1 培養主動關心自然相關議題的社會責任感

與公民意識，並建立關懷自然生態與人類永續發展的

自我意識。 

學習內容： BDa-Ⅴc-1不同的細胞具有不同的功能、形態及構

造。 

學習表現：ai-Ⅴc-2透過科學探索與科學思考對生活週遭的事

物產生新的體驗及興趣。 

二、建議擷取部分教材內容，融入領域課程，或當作一次的議題主

題活動實施。 
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