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本书中所用的面包
三明治是由面包及 Filling（馅料）制作而成的。

两者缺一不可，是美味三明治制作成功与否的基本条件。首先是面包，做三明治

没有必须使用特定面包的这种局限性，只要选择你认为美味的即可。

下面，就来介绍一下本书中所使用的面包。

主食面包

方形主食、山形主食

柔软且洁白的主食面包是本书中

登场次数最多的。由面包模具加

盖发酵烤制而成的是方形主食面

包。没有加盖发酵烤制的则是山

形主食面包。方形主食虽然因为

加盖而使面团不能充分发酵膨

胀，但其烤制后的口感却比山形

主食更为细腻绵软。

三明治专用主食（白·黑）

作为三明治专用而出售的切片主

食面包，一斤约切成 12 片，每

片大约厚 1cm。有白色的、茶

色的，还有放了葛缕子的芳香茶

色面包。本书中准备的是未切边

面包，制作时需切边使用。

杂谷主食
桃仁主食

为了迎合近年来健康饮食，杂

谷主食加香醇口感的核桃仁是

赢得人气最高的桃仁主食。

两者的口感都是属于日本主食

面包独有的软糯类。

柔软型法式面包

形 状 与 普 通 法 式 长 棍 面 包 相

同，但是口感柔软香糯属于日

式主食面包。常用于制作亚洲

风味三明治。法式长棍面包

法式长棍面包在法式面包中最

具有代表性。松脆的外皮与质

朴的味道是它最大的特点。不

同的烘焙坊烤制的法棍，它们

的长短、粗细、花刀数目等不

尽相同。一般是切斜片食用。

还有像热狗面包般大小的小法

棍，用它来制作三明治则更为

便利。

美 味 的 基 础
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法式乡村面包（下）
法式柔软型乡村面包
（上）

由全麦粉或黑麦粉加入天然酵

母发酵烘焙的法式乡村面包 ,

柔软的口感和回荡在口中若有

若无的酸味是它的特征。柔软

型的法式乡村面包则不使用全

麦粉或黑麦粉，水分较多，口

感软糯无酸味是区别于普通法

式乡村面包的最大特征。

布里欧修面包

大量使用黄油、鸡蛋，并用牛

奶 代 替 水 制 成 的 法 国 糕 点 面

包。适用于制作水果、奶油馅

料的三明治。

潜水艇面包

潜水艇面包加入的是牛奶及蛋

清，洁白柔软，口感细腻。清

爽的食用感是它的特征。可以

根据自己喜好的厚度切开，用

于制作三明治。

日本纺锤面包

纺锤面包很久以前就活跃在日

本学校供餐中，是有着质朴味

道的软面包。由于它比热狗面

包大，更容易夹住馅料，所以

最适于制作家常式三明治。

皮塔饼

皮塔饼是中东地区最具代表性

的平烤面包，内呈空洞状。在

其 空 洞 内 填 放 馅 料 制 作 三 明

治。平常市面出售的有薄饼、

厚饼、芝麻饼等。

热狗面包、汉堡面包

用于制作热狗或汉堡的面包

分别被称为热狗面包和汉堡

面包。这两种面包不仅可以

夹香肠、肉饼，还可搭配以

油炸或照烧等方式加工的各

种肉类料理。

奶油面包卷

奶油面包卷是用黄油、牛奶、

砂糖等制作而成带有淡淡甜

香、口味柔和的面包。形状有

面团发酵后用面棒压平抻长，

再卷起烤制而成的卷形，以及

把发酵面团直接团起烤制而成

的圆形。
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面包的厚度与馅料的关系
想要制作美味的三明治，掌握面包与馅料的比例很重要。

馅料过少，面包过厚， 反之，馅料过多，面包过薄，都会使三明治的口味大打折扣。

让我们从食用时的最佳口感着眼，看看哪种厚度的面包最适合。

12 片切片
12 片 切 片 一 斤 的 主 食 面

包，大约每片厚约 1cm。

通 常 作 为 三 明 治 专 用 面

包。常搭配火腿片、薄片

芝士、生菜等薄片状的食

材或简单质朴的馅料。也

常 用 于 制 作 三 层 重 叠 三

明治。

P14 鸡蛋三明治 P17 芝士三明治

8 片切片
8 片切片一斤的主食面包，

大约每片厚约 1.5cm。常

以马铃薯色拉、熘糊蛋、

英式烤牛肉等比较清淡的

主菜为馅料。若使用口味

较重的主菜为馅料的时候

常常保留面包耳。

P52 英式烤牛肉三明治 P60 鸡肉三明治

6 片切片
6 片 切 片 一 斤 的 主 食 面

包，大约每片厚 2cm。常

用于搭配牛排、炸猪排等

比较厚重的食材，也常用

于制作口感软糯的法式热

三明治。

P54 炸牛排三明治 P68 炸鲜虾饼三明治

美 味 的 基 础
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面包夹馅料的顺序
同样的馅料，以不同的顺序涂抹夹层，就会产生不同的口味，这种现象会令人惊奇。

另外，为了避免馅料的溢出、馅料水分浸湿面包等不必要的失败过程，也最好提

前规定好馅料的涂抹夹层顺序。

B.L.T 三明治

涂抹芥末蛋黄酱
除了芥末蛋黄酱之外，黄油、芥末黄

油、蛋黄酱等，都在面包与馅料之间

起到一个壁垒的作用。它们不仅增加

了三明治的风味，更是起到了防止馅

料水分进入面包的作用。

放置生菜
考虑到咬食三明治时的张口幅度和

与其他食材的配合比例，将生菜切丝

置于面包片上。也可根据自己的喜爱

将生菜手撕小片。生菜一定要彻底控

水（请参照 P8）。其他的叶菜也同样

适用。

放置番茄片
番茄切成 5mm 厚的圆片，吸除多余

水分排列在生菜上面。番茄片末端重

叠放置可有效防止番茄滑动溢出面包

片，方便最后改刀装盘。黄瓜、鳄梨

等切薄片使用的食材也用这种方法。

放置培根
B.L.T 三明治美味的关键在于煎烤得

干香、浓郁、松脆的厚切培根。为了

突出这种干香松脆的口感，培根一定

要置于最上层，尽量避免与蔬菜水分

的接触。最后，上面再放置一片涂抹

了芥子蛋黄酱的面包片，一款美味的

B.L.T 三明治就大功告成了。

美 味 的 基 础
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蔬菜的控水准备
时间不会带走美味，这就是三明治的魅力所在。

要做到这一点的必备条件就是蔬菜的提前准备—控水。

如果蔬菜残留水分就会使面包黏腻难吃，再充分美味的馅料也孤掌难鸣做不出真正

美味的三明治。特别要注意的是像生菜、卷心菜等叶菜类。

彻底地擦去水分这道小程序，决定了三明治的口味。

生菜切丝或是手撕小片后放

入盛有水的容器中，使其清脆

爽口。

把切丝的生菜捞至控

水篮中控去水分。

把手撕小片的生菜放

入蔬菜脱水器中充分

地脱水。

最后用厨房纸巾擦去残留水

分。番茄、黄瓜、圆葱等切

薄片的食材也同样要用厨房

纸巾擦干。

面包夹馅后的静置
面包夹馅后不要急于切割、改刀。

稍微放置一会儿，让面包与馅料充分贴合，这样在改刀切割的时候更为容易。改刀

后也不易散开，便于装盘及品尝。

方法 1 ：用手轻压住

使其静置贴合，然后

再改刀切割。

方法 2 ：用保鲜膜包

裹至食用之前，食用

之前再改刀切割。当

制作后不立即食用时

也适用于此方法。

美 味 的 基 础
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面包烘烤准备
制作三明治的面包可根据自己的喜好选择烘烤或不烘烤。

烘烤的时候可以双面焦香， 也可单面酥脆。

不管哪种，都是烤去面包表面的水分，而促生出焦香酥脆的口感。

本书中依据馅料的食材而决定面包烘烤与否。

双面烘烤
面包两片并列放入烤箱或

面包烘烤机内烘烤。这样

双面都可烤成酥脆的金黄

色。常用于搭配较硬食材

的馅料、湿润的馅料。在

想要突出三明治体积感或

需要其酥脆口感时使用。

P25 金平三明治 P56 炸猪排三明治

单面烘烤
两片面包上下重叠放入烤

箱烘烤。重叠面包只是使

上下两面受热烤至金黄酥

脆，里面仍是细糯绵软。

可同时拥有酥脆与软糯口

感的时候或是想让馅料与

面包紧密贴合的时候使用。

P19 煎火腿三明治 P42 B.L.T 三明治

美 味 的 基 础
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三明治的基本切法
面包与馅料重叠贴合之后就是改刀切割了。

虽然说三明治的制作算是基本完成，但切割这最后一道工序却是无比重要的。

锋利的厨刀，一气呵成地切下。

平整光洁的切面也会给美食增色不少。

厨刀与面包切刀
你是不是认为切三明治要用面包切刀呢？其实，

平常用的厨刀才是最好的选择。面包切刀是波浪

刀刃，有时会使夹层的某些食材移位。所以，推

荐使用刀刃较长的锋利厨刀。但是，在切割用烘

烤面包制作的三明治，或是法式长棍面包等外皮

松脆的面包时，使用面包切刀可以减少外力对面

包的压迫，保持面包的酥脆松软。

加热厨刀的刀刃
当用厨刀切割三明治时，

顺利的入刀手感是最为理

想的。所以，最好把厨刀

的刀刃在炉灶的明火上加

热一下使用。加热的厨刀

切割三明治可以防止馅料

粘刀，切面干净美观。也

可用热水浸泡刀刃来代替

明火加热。

切割三明治
首先，要把面包四周的边，

也就是面包耳切掉，然后，

用手轻按固定三明治，刀

刃前倾切下，慢慢向后拖

动将其切开。每切一次，

用 干 净 的 厨 巾 擦 拭 刀 刃

后，再进行下一次切割。

美 味 的 基 础
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三明治的各种切法
当把美味付诸视觉变化时，需要我们了解的是三明治各种各样的切割方法。

不仅是便于食用，餐具、心情、装点搭配等，这些也都是值得我们去尝试的。

纵向切割二等分

横向切割二等分

横向切割三等分

纵横十字切割四等分

斜向切割二等分

对角线切割二等分

两对角线切割四等分

下方 1/3 处横向切割剩余部分对

角线切割，共三份

美 味 的 基 础
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面包涂抹配料—黄油与蛋黄酱

面包在夹入馅料之前，首先要涂抹黄油或蛋黄酱，这是三明治制作的基础。

它们不仅提升了三明治的口味，更是起到了隔离馅料水分、油分浸入面包的作用。

并且，在不弄湿面包的前提下，扮演了面包与馅料黏合剂的角色。

这里介绍一下本书中所使用的黄油与蛋黄酱。

黄油

置于室温，使其变软

使用。

芥末黄油

芥末（英国芥末）1 大

勺 + 黄油 4 大勺

* 若使用日本芥末的话，

芥末（日本芥末）2 小

勺 + 黄油 4 大勺

芥子蛋黄酱

法国芥子酱 1 大勺 + 蛋

黄酱 4 大勺

蛋黄酱

可根据自己的喜好准

备，更推荐手工自制

（做法参照 P13）。

芥末蛋黄酱

芥末（英国芥末）1 大勺 +

蛋黄酱 4 大勺

* 若使用日本芥末的话，芥

末（日本芥末）2 小勺 + 蛋

黄酱 4 大勺

蒜泥蛋黄酱
蒜 泥 1/4 小 勺（ 大 约 1/3

瓣蒜）+ 蛋黄酱 4 大勺

芥末与芥子

本书餐谱中经常出现的“芥末黄油”“芥

末蛋黄酱”中所使用的都是英国芥末。

与法国芥末不同，英国芥末拥有跟日本

芥辣极其相似的颜色和香气。本书中所

使用的柯尔曼品牌芥末酱俨然成为了英

国芥末的代名词。穿透鼻腔入脑的辛辣

跟浓厚的回味是它最大的特征。日本芥

末也可代替英国芥末使用，但由于日本

芥末比英国芥末更为辛辣，所以应适当

减少用量。

本书中出现的“芥子蛋黄酱”中所使用

的是法国芥子酱。它没有冲鼻入脑的辛

辣味，略带甜酸柔和的口感是其特色。

而咀嚼有声的芥子粒仿佛就是美味音乐

中的重音符号。挑选时可根据自己的喜

好选择品牌。

美 味 的 基 础
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将 蛋 黄 放 入 容

器 内， 用 打 蛋

器充分搅拌。

1

加 入 盐、 胡 椒

粉、 白 葡 萄 酒

醋搅拌均匀。

2

边 搅 拌 边 将 花

生 油 以 细 线 状

逐渐倒入。

3

加 入 砂 糖、 柠

檬 汁 调 味， 可

以 根 据 自 己 的

口味进行调节。

5

接 着 同 样 边 搅

拌 边 将 橄 榄 油

以 细 线 状 逐 渐

倒 入， 使 其 充

分乳化。

4

再 次 充 分 搅 拌

至 黏 稠 状 时，

手 工 蛋 黄 酱 就

制作完成了。

6

手工自制蛋黄酱
蛋黄酱的主要材料有蛋黄、醋、食用油。因为这都是厨房的必备之物，所以当需

要的时候就可以信手制成。手工自制蛋黄酱跟市面出售的蛋黄酱不一样，没有冲

鼻的酸气，口感温润。制作完毕放入保存容器中，可置于冰箱冷藏保存 2 ～ 3 周。

除了用于三明治外，还可用于拌制色拉等其他料理。

材料 / 便于使用分量

蛋黄  2 个

盐  1 小勺

胡椒粉  少许

白葡萄酒醋  2 小勺

花生油（或是色拉油）120ml

橄榄油  80ml

砂糖  1/2 小勺

柠檬汁  11/2 小勺

美 味 的 基 础
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11
鸡蛋三明治
和丰富的酸黄瓜为伴的鸡蛋色拉与绵软蓬松的主食面包层叠在一

起，深受大家喜爱的味道就跃然而出了。

芥子黄油在此制作过程中画上了重彩的一笔。

材料 / 2 材料 / 2 人量

主食面包（12 切片） 8 片

鸡蛋色拉

   鸡蛋 4 个

   酸黄瓜 6 根

   盐、胡椒粉 适量

   蛋黄酱 6 大勺

芥末黄油 5 ～ 6 大勺

R 芥末黄油做法请参照 P12。

1	 首先制作鸡蛋色拉。水煮鸡蛋，

要煮得硬一些。剥壳后，将蛋黄、

蛋白分开，分别切碎。酸黄瓜也同

样切碎。

2	 将 1 的食材放入容器中，加入

盐、胡椒粉、蛋黄酱搅拌均匀。

3	 面包两片一组，单面涂抹芥末

黄油，再将 2 的馅料放置后夹在

一起。

4	 用 保 鲜 膜 包 裹 好 稍 稍 静 置 一

下。然后切去面包边缘部分改刀装

盘。放上适量的欧芹（食材分量以

外）作点缀。

煮鸡蛋的蛋黄与蛋白分

离后分别切碎。分离后

的蛋白比不分离更容易

切碎。

蛋黄、蛋白、酸黄瓜放

入容器，加盐、胡椒粉、

蛋黄酱调味。

把鸡蛋色拉均匀平摊于

面包片上。注意平摊至

面包边缘。

14
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熘糊蛋三明治
这是有着松软柔和口感的鸡蛋三明治。

鸡蛋混合着牛奶，在强火与快手搅拌的双重洗礼下，升华成半熟状态。

迅速离火是其成功关键，牛奶替换成鲜奶油也是不错的选择哦。

材料 / 2 人量

主食面包（8 切片）  8 片

熘糊蛋

   鸡蛋  4 个

   盐  2/3 小勺

   胡椒粉  少许

   牛奶  1 大勺

   黄油  2 大勺

蛋黄酱  5 大勺

1	 首先制作熘糊蛋。将鸡蛋打入容

器中搅散，加入盐、胡椒粉、牛奶

搅拌均匀。

2	 黄油放入平底锅内融化。将 1 倒

入锅内，开大火快速不停搅拌，呈

半熟状态时迅速离火。

3	 面包两片一组，单面涂抹蛋黄酱，

再将 2 的馅料放置后夹起。

4	 用手轻压，使其静置贴合后，切

去面包边缘，改刀装盘。

16
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芝士三明治
单用芝士作馅料的简单三明治。

使用两种不同的芝士与面包，从和谐中感受食材个性的滋味。

无论哪种与芥末蛋黄酱都是绝配。

材料 / 2 人量

主食面包（12 切片）  4 片

主食面包（12 切片、黑色）  4 片

芥末蛋黄酱  4 大勺

切片芝士  4 片

切片车打芝士  4 片

R 主食面包（12 切片、黑色）最好选择带

有葛缕子的芳香茶色面包。

R 芥末蛋黄酱做法请参照 P12。

1	 黑、白主食面包分别分成两片一

组，单面涂抹芥末蛋黄酱。

2	 白色主食内夹入两张切片芝士，

黑色主食内夹入两张切片车打芝士。

3	 用手轻按三明治使其静置贴合

后，切去面包边缘，改刀装盘。
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