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学会各种面点的制作方法，您还可以举一反三，自由发挥，一块

面团制作出多种面点，不知不觉间，您已经成为了家庭的面点师。

Foreword
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家常面点轻松做
点制作中，和面、发酵、下剂、制皮、上馅，蒸、煮、

炸、煎、烤、烙，看似复杂的工艺，实际上只要掌握要

领，您会发现，面点制作原来如此有趣，又如此简单。

家常面点大集合

平常的米面，只要揉制成面团，配以可口的馅料，就可

以随心所欲地做出各具风味的家常面点，从包子、饺子、馄

饨、馒头、花卷、面条、馅饼、炒饭，到面包、汤圆、粽子、

蛋糕……无论作为正餐，还是作为点心，都会让您胃口大开。

我们的原则是“粗粮细做，细粮精做”，让您在享受美味的同

时，也增进健康。

一看就懂、一学就会的面点红宝书

每一道面点都有详细的步骤，具有代表性的面点我们还

提供了分步图解，即便您是一点基础知识都没有的面点制作

爱好者，也能很快掌握操作要领，做出可口的面点。

美味速配送汤粥

在饱尝各种美味面点的同时，您还能享受到我们倾情奉

献的营养汤、粥，让您在掌握面点制作要领的同时，还能领

略到美味速配的魅力。

面



〔分步详解家常面点主食〕
家 常 面 点 — 面 点 好 吃 也 好 做
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煲汤
秘技

是我们日常生活中经常食用的面点，制饼的方法也很多，

烤饼、烙饼、煎饼、炸饼等等，但是无论采取哪种方法制

饼，都需要掌握以下几个要点：

精
心
制
作
花
式
饼

美
味
可
口
一
块
饼

一块饼

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

饼

Chapter.01

选择面粉

PART.01

揉制面团的注意事项

首先，面粉要充分过筛，以便

空气进入面粉中，这样做出来的

饼才会松软有弹性。

其次，搅拌面粉时最好轻轻

拌匀，不可太过用力，以免将面粉

的筋度越拌越高。

再次，将面粉揉成团的过程中，千万不要把水一次全部倒进去，

而是要分数次加入，揉出来的面团才会既有弹性，又能保持湿度。

冷水面团的调制

冷水面团是用面粉加冷水揉匀做成的面团，可直接做各种食品。

具体做法是：先将面粉过筛，倒入盆中，分几次加入冷水，慢慢搅拌

均匀，揉成面团，用抹过油的保鲜膜密封（也可用湿布包严）， 饧30

Chapter.02

揉制面团

面粉是制饼最重要的原料，不同的面粉适合制作不同口味的饼，

市场上销售的面粉可分为高筋面粉、中筋面粉、低筋面粉，做不同的

饼要选择不同的面粉。

高筋面粉：高筋面粉筋度大、黏性强，蛋白质含量在三种面粉中

最高，约占 11.5%～14%，适合用来做松饼、奶油饼等有嚼劲的饼。

中筋面粉：中筋面粉筋度及黏度适中，使用范围比较广，含有

9.5%～1 1.5%的蛋白质，可用于制作烧饼、糖饼等软中带韧的饼。

低筋面粉：低筋面粉筋度与黏度自然比较低，蛋白质含量是所有

面粉中最低的，占6.5%～9.5%，可用于制作口感松软的各式锅饼、牛

舌饼等。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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分钟即可使用。

烫面团的调制

烫面团是将高筋面粉或中筋面粉先加开

水，搅至半熟，再加冷水揉匀成的面团，柔

软有弹性，适合做成较厚的面饼。具体做法

是：将过筛后的面粉放入盆中，倒入适量热

水，用筷子搅拌成片，加入调味料，再分几

次加入冷水，搅拌后揉成面团，用湿布盖严，

饧 20分钟即可。

发面团

发面团是指揉面时加入发粉或酵母一起

揉匀，等面团发酵后膨胀、变大再使用的一

种面团。具体做法是：将发酵粉用温水化开；

面粉过筛后，放入发酵粉水，再慢慢加入一

些植物油、发泡粉及冷水，揉匀成面团，用

湿布盖严，饧约 1 小时即可。

油酥面团

油酥面团是用油皮包住油酥，再用面棍

擀平做成的。它烙烤后层次分明，口感十分

酥松爽脆，适合制作各种酥饼。具体做法是：

中筋面粉过筛后，加入猪油、盐、冷水，揉

成油皮面团，静置20分钟；低筋面粉过筛后

加猪油揉匀，制成油酥面团。油皮、油酥面

团均揉成长条，切成小块，油皮压扁，放入

制作面团时加入油脂

在做饼时添加油脂的目的是为了提高饼

的柔软度和保存性，并可以防止饼过于干燥。

另外，适量油脂也可帮助面团或面糊在搅拌

及发酵时，保持良好的延展性，还可让饼吃

起来口味香浓。但过多的油脂会阻碍面团的

发酵与蓬松度，所以一定要按比例添加。

在揉面团时添加适量的糖分

揉搓面团时加适量的糖分，可增加面团

的柔软度及光滑度，让饼更加松软好吃，而

且糖类本身带有一股自然香甜的口感，经熟

制后，更能添加香浓怡人的气味。另外，由

于糖类黏腻的特性，可以让完成的饼保有一

定的湿度和水分，避免口感干涩坚硬。

掌握好火候

制饼的方法很多，但无论是烤、烙、

煎、蒸、炸都需要掌握一个关键的技巧，

就是火候。所谓“火候”，就是在烹调操

作过程中所用的火力大小和时间长短。

根据不同原料的特性和制法掌握好火候

是做好饼的关键。

火不宜太大，烙制馅饼时如果火太大，

馅心受热急速膨胀，反而容易造成外皮破

裂。另外，在制作油酥类的点心时，还要注

意油皮应该要够柔软且比油酥大，整形时则

要捏紧，否则油皮太硬，会造成弹性不足，容

易破裂。

Chapter.03

制饼的关键

油酥，分别包成小面团，擀平再卷成圆筒状，如

此重复两次，卷起即可使用。
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家常

32

〔材料〕

自发面粉 500克

〔调料〕

植物油、花椒盐、香油各适量

●做法

自发面粉放入盆中，加水和

成面团，分成 4块，稍饧。

取一块面团擀成 0.5厘米厚

的长方形，刷香油，撒上花

椒盐，将两短边抓叠起，顺

长拉长，再顺长从两头叠

起，对叠，压扁，擀成饼。

平锅内放油烧热，放入制好

的饼，煎至两面金黄即可。

1

2

3

饼

1

5

4

76

贴心小提示

用自发粉制作面团，不需要发酵

太长时间，一般在较温暖的环境

下发酵15分钟即可，生坯制成后

再饧 20分钟左右即可。

Tips
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梅花

1 2

贴心小提示

用刀切花瓣的时候只能切到2/3

处，以免在翻转的过程中发生

断裂。

Tips

1

2

3

〔材料〕

自发面粉500克、莲蓉馅200克

●做法

将自发面粉放入盆中，加水

和匀，制成发面团，搓条，切

剂子，用擀面杖擀成面皮。

取一面皮，包入莲蓉馅，捏

成圆形，压扁，用刀切出花

瓣，翻转 90°，静置发酵。

上笼蒸约8分钟，取出装盘

即可。

饼

3

4 5 6

提升厨艺小妙招

莲蓉馅还可以用豆沙馅、芝麻馅等代替，这样就可以举一反

三，制作出各式各样的梅花饼了。
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PART.01 美味可口一块饼

馅饼

6

3

〔材料〕

面粉 500克、冷水 300克、猪
肉 500克、韭菜 250克

〔调料〕

香油、花生油、葱花、姜末、盐、

味精各适量

●做法

面粉用冷水（加少许盐）和

成面团，揉匀稍饧。

把猪肉剁成蓉，韭菜洗净切

碎，加葱花、姜末、盐、味

精、香油，拌匀制成馅。

把面团揉搓成长条，切成25

克1个的小剂，将剂按扁，抹

上肉馅，收严剂口，用手按

成圆形小饼。

平底锅烧热，淋入花生油，

把小饼摆在锅内，用慢火

将两面反复煎，待饼鼓起

时即熟。

1

2

3

4

5

2

4

1

87
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紫菜煎饼

2

1

3

1

2

〔材料〕

中筋面粉 150克、紫菜 10克、虾皮 10克、鸡蛋 1个

〔调料〕

葱花、盐、味精、胡椒粉、植物油各适量

●做法

紫菜、虾皮洗净，加中筋面粉、鸡蛋、葱花、盐、味精、胡

椒粉、适量清水搅匀成面糊。

平底锅倒入植物油烧热，每次舀入1大勺面糊，摊平，煎至两

面呈金黄色即可。

5

4

6

营养小提示

鸡蛋富含维生素B12，但不容易

被人体吸收。钙可以提高人体

对维生素B12的吸收率。紫菜富

含钙，与鸡蛋搭配，可以有效补

充维生素B12和钙。

Tips

提升厨艺小妙招

还可以将紫菜撕成小块，直接拌在米饭中食用，别有一番风

味。紫菜还可以用来解油腻：如果做出来的汤太油腻，可以将少

许紫菜用火烤一下，然后撒入汤内，这样能减少汤的油腻。
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提升厨艺小妙招

如果是在春天，可以在杂粮饼中加一些野菜，比如荠菜、苋

菜等，这样不仅营养丰富，还能吃出花样。

杂粮

7

4

〔材料〕

全麦粉 500克、玉米粉 50克、
猪油 60克

〔调料〕

花椒盐、植物油各适量

●做法

全麦粉与玉米粉混匀，加

猪油、适量沸水拌匀，揉匀

揉透，制成全麦面团，分成

10份。

每份面团擀成约 0.2厘米厚

的圆皮，放入烧热的平底锅

内，加少许植物油煎至两面

金黄色，撒上花椒盐即可。

1

2

饼

1

6

3

5

2
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