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高中低筋麵粉
小麥麵粉由小麥經碾磨製成，市面上有售的麵粉主要分為3類，分

別為高筋、中筋和低筋麵粉。所謂的「筋」是指麵筋（又稱麩質），是麵粉

加入水或其他液體後，於不斷揉捏成麵糰的過程中，麵粉內的2種主要蛋

白質，麥穀蛋白（glutenin）和麥醇溶蛋白（gliadin）結合，形成稱為麵筋的

網狀結構。麥穀蛋白負責形成麵筋的結構，決定了麵糰的韌性和彈性；

麥醇溶蛋白則有助麵糰增加黏度和延展性。一般而言，麵粉的蛋白質含

量愈高，能形成的麵筋愈多，因此韌性也愈高。在麵粉分類中，常見的分

類是根據其蛋白質含量和韌性來區分低筋、中筋和高筋（見表二）。

 

蛋白質和麵筋含量不同有原因
各款小麥麵粉的蛋白質含量和其形成的麵筋的強度

等特性各有不同，主要因素包括：

表二：小麥麵粉的分類
類別 低筋 中筋 高筋

其他名稱
蛋糕粉

 (cake flour)
多用途麵粉(all-purpose flour)、

普通麵粉(plain flour)
麵包粉

(bread flour)

蛋白質 
(%)

內地標準 [1] 10.0 — 12.2

美國資料 [2] 7-9 8-11 12-14

日本資料 [3] 6.5-9.0 7.5-10.5 11.5-13.0

韌性 弱 強

用途例子 蛋糕、鬆餅、餅乾 蛋糕、餅乾、麵包、烏冬 麵包、比薩

—：沒有相關資料

[1] 參考內地國家標準《GB/T 8608-1988低筋

小麥粉》和《GB/T 8607-1988高筋小麥粉》

的資料。

註 [2] 參考美國小麥食品委員會（Wheat 

Foods Council）的資料。

[3] 參考日本農林水產省的資料。

認識小麥麵粉

麵粉也分全麥和非全麥
小麥粒主要由含豐富膳食纖維的外殼（又稱

麥糠／麥麩，wheat bran）、含豐富澱粉和蛋白質

等營養的胚乳（wheat endosperm）和含豐富油

脂和維他命E的胚芽（wheat germ）3個可食用的

部分組成。全麥麵粉包含該3個部分及其營養，而

非全麥麵粉（又稱小麥麵粉）通常只包括胚乳部

分，膳食纖維、礦物質等營養素會因為移除麥麩

和胚芽而流失，使其營養價值相對較低。有些生產商會於小麥麵粉內添加維他命和礦物質等

營養素，製造成營養強化麵粉（fortified/enriched wheat flour），以彌補一些流失的營養。檢

視各樣本的包裝描述和成分表，可看到「金牌」（#14）便是營養強化麵粉。整體而言，全麥麵

粉含有較豐富的膳食纖維、維他命和礦物質，惟口感略為粗糙。而消費者如果想製作較為健

康的麵包，可使用全麥麵粉，並注意表三所列的事項。

另外，全麥麵粉中的天然油脂含量較高，容易氧化變質。因此，在購買後應盡快使用

或儲存在密封的容器內，避免長時間暴露在空氣中。
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1小麥品種小麥品種小麥品種

4 小麥的收割、儲存和小麥的收割、儲存和
加工等處理方法加工等處理方法
小麥的收割、儲存和
加工等處理方法

5 小麥碾磨和麵粉的小麥碾磨和麵粉的
加工程序加工程序
小麥碾磨和麵粉的
加工程序

2 小麥種植的環境小麥種植的環境小麥種植的環境

3 小麥種植時的防治病蟲害、小麥種植時的防治病蟲害、
施肥等農業管理施肥等農業管理
小麥種植時的防治病蟲害、
施肥等農業管理

表三：非全麥高筋麵粉VS全麥高筋麵粉
類別 非全麥 全麥 注意事項

韌性 較高 較低
全麥麵粉中的膳食纖維和胚芽可能會對麵筋形成產生影響，使
麵糰較為黏稠和不易膨脹，使用時需要適當地調整水分和加工
方法，以獲得理想的麵包質地。

水分
吸收能力

較低 較高
全麥麵粉具有較高的水分吸收能力，因此在使用時可能需要增
加額外的水或其他液體，以確保麵糰的濕潤度和可加工性。

發酵和
烘焙時間

較短 較長 由於全麥麵粉中的膳食纖維和胚芽含有較多水分和天然油脂，
導致烘焙時間和溫度需要增加，以確保麵包烘烤熟透並具有良
好的口感。烘焙溫度 較低 較高


