




一学就会做早点前 言

随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活

品质的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及搭

配。针对家庭和个人的这一需求，我们精心策划、科学系统地开发和编

撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每个系列从

不同的角度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、功效宜忌和

定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格低廉。它既能

满足读者学习各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需要，同时亦能让

读者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌等相关知识。

《一学就会烹饪丛书》科学详尽地介绍了家常菜的各种烹饪方法和

果蔬、糕点、凉茶的做法。该丛书具有经济实用、通俗易懂、价格实惠

等特点。照本习读，读者既能掌握各种烹饪方法的基本技能，又能了解

相关的营养知识，即便新手亦能一学就会。
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营养专家认为，早餐是一天中最重
要的一顿饭，每天吃一顿好的早餐，可
使人长寿。早餐要吃好，是指早餐应吃
一些营养价值高、少而精的食物。因为
人经过一夜的睡眠，头一天晚上进食的
营养已基本耗完，早上只有及时地补充
营养，才能满足上午工作、劳动和学习
的需要。

◎早餐的重要性
专家经过长期观察发现，一个人

早晨起床后不吃早餐，血液黏度就会增
高，且流动缓慢，天长日久，会导致心
脏病的发作。因此，早餐丰盛不但使人
在一天的工作中都精力充沛，而且有益
于心脏的健康。坚持吃早餐的青少年要
比不吃早餐的青少年长得壮实，抗病能
力强，在学校课堂上表现得更加突出，
听课时精力集中，理解能力强，学习成
绩大都更加优秀。对工薪阶层来讲，吃
好早餐，也是干好基本工作的保证，这
是因为人的脑细胞只能从葡萄糖这种营
养素中获取能量，经过一个晚上没有进
食而又不吃早餐，血液就不能保证足够
的葡萄糖供应，时间长了就会使人变得
疲倦乏力，甚至出现恶心、呕吐、头晕
等现象，无法精力充沛地投入工作。

◎理想早餐的要素
一般情况下，理想的早餐要掌

握三个要素：就餐时间、营养量和
主副食平衡搭配。早餐不但要注意
数量，而且还要讲究质量。按成人
计算，早餐的主食量应在150～200
克之间，热量应为700千卡左右。
当然从事不同劳动强度及年龄不同
的人所需的热量也不尽相同。如小
学生需 500千卡左右的热量，中学
生则需600千卡左右的热量。就食
量和热量而言，应占不同年龄段
的人一日总食量和总热量的30%为
宜。主食一般应吃含淀粉的食物，
如馒头、豆包、面包等，还要适当
增加些含蛋白质丰富的食物，如牛
奶、豆浆、鸡蛋等，再配以一些小
菜。每个营养早餐食谱应有粥面
类、糕点类、菜系类等三类组成，
粥面类以容腹饱肚为主，糕点类以
调整食欲为主，菜系类以调味解腻
为主。在餐后应安排吃1～2种水
果。另外，在设计早餐食谱时要经
常做些豆或枣粥、带馅面点、鸡
蛋、牛奶或豆奶等，因为这样的食
物组合有利于上午学习和工作能力
的最好发挥。

吃好早餐 
为健康加分
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一学就会烹饪丛书

蟹黄虾子烧麦
面粉250克，温水125克，梅肉
500克，木耳、胡萝卜各100克，
蟹黄50克，鸡蛋1个，盐、糖、
味精、酱油、白胡椒各适量。

蟹黄富含蛋白质、脂肪、磷
脂、维生素等营养素，有“海中
黄金”之称。

原 料：

制作过程：
1.面粉用温水搅拌均匀，结块之

后揉成面团，包上保鲜膜静置

20～30分钟。

2.面皮光滑后擀平分成数等份。

3.木耳、胡萝卜洗净切碎；鸡蛋

打散待用。

4.梅肉、木耳、胡萝卜连同盐、

白胡椒、糖、酱油、味精、蛋

液、蟹黄一起搅拌，搅拌时注意

方向一致。

5.将肉馅包入面皮中，封口处点

上虾子，再上锅蒸5~7分钟即可。

营养功效：

小 贴 士

若想烧麦皮较硬，可用温度稍低的水来和面。
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做早点一学就会

金黄南瓜饼

水磨糯米粉300克，南瓜300克，糖
100克，油80毫升。

南瓜含有蛋白质、糖类、脂
肪、纤维素、钙、磷、铁，胡萝卜
素、维生素C、腺嘌呤、精氨酸、
瓜氨酸、天门冬氨酸、葫芦巴碱、
甘露醇等物质，其中甘露醇可通便
排便，减少粪便危害，防止结肠癌
的发生。

原 料：

制作过程：
1.南瓜洗净去皮，切片煮熟。

2.将煮熟的南瓜片捣成南瓜泥，加

入适量糖拌匀。

3.按照1:1的比例，将糯米粉慢慢加

入南瓜泥中，如果太干可适量加入

清水。

4.揉匀南瓜面团，直至不再沾手，然

后将面团分为若干小块，揉圆拍扁。

5.锅内倒入油烧热，以中小火将南

瓜饼煎至两面金黄即可。

营养功效：

小 贴 士

湖南邵阳有一苗族村，村民
常年以南瓜为食，贫血者极少。



麦香粗粮饼

金麦200克，糯米粉100克，澄面
150克，糖100克，鲜奶100毫升。

原 料：

制作过程：
1.金麦洗净，加水煮熟。

2.将糯米粉、澄面、糖、鲜奶加水

开浆，倒入熟金麦调成糊状。

3.锅中倒油烧热，舀进麦糊煎至香

脆即可。

小 贴 士

小麦是世界上总产量第二的粮食作物，仅次于玉米，而稻米则排名第三。
小麦的颖果是人类的主食之一，磨成面粉后可制作面包、馒头、饼干、蛋糕、
面条、油条、油饼、火烧、烧饼、煎饼、水饺、煎饺、包子、混沌、蛋卷、方
便面、年糕、意式面食、古斯米等食物；发酵后可制成啤酒、酒精、伏特加，
或生质燃料。

小麦含大量淀粉、蛋白质、
粮 类 、 脂 肪 、 粗 纤 维 、 麦 芽 糖
酶、蛋白酶、维生素B等。其中
脂肪多为人体必需的不饱和脂肪
酸 ， 具 有 维 持 细 胞 正 常 生 理 功
用、降低血液粘稠度、改善血液
循环、提高脑细胞活性、增强记
忆等作用。

营养功效：
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白糖焦饼

面团500克，白糖少许，油适量。
原 料：

制作过程：
1.揉好面团，开成15厘米宽、30厘

米长的薄皮。

2.用筒形工具在薄皮上压出圆形面

皮，每块面皮中央再用瓶盖洞洞，

做成面圈，静醒1.5小时待炸。

3.锅中倒入足量油，热至150℃时放

入面圈，炸至金黄取出。

4.晾凉后撒上白糖即可。

适量食用白糖有助于提高机
体对钙的吸收。

营养功效：

小 贴 士

白糖是蔗糖的结晶体，纯度一
般在99.8％以上，具有纯正的蔗糖
甜味，既可直接食用，又可作工业
用糖；冰糖是白糖的结晶再制品。
它品质纯正，不易变质；黄糖是将
甘蔗碾压熬煮后所得的粗糖，甜度
较高，口味独特，制作食物时不会
影响其他材料的原味；红糖直接用
甘蔗煎煮干燥而成，因此保有了丰
富的糖分、矿物质以及甘醇酸。 

小 贴 士
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做早点一学就会



岭南光酥饼

精面粉500克，糖250克，臭粉20克，泡打粉
15克，发泡剂、小苏打各5克，水150毫升。

原 料：

制作过程：
1.将面粉、泡打粉拌匀过筛，另外将适量清

水加糖煮开，倒入面粉、泡打粉搅成糊状，

倒入小苏打、臭粉拌至起泡，调成面团。

2.将面团擀平，用圆筒盖出饼坯，表面撒

上糖。

3.烤箱预热150℃~160℃，放入面饼烤熟

即可。

小 贴 士

光酥饼乃是岭南传统食
品，风味独特，口感颇佳。
光 酥 饼 的 特 色 在 于 膨 松 洁
白，因此调面时不能中途加
水或加粉，否则面团容易起
筋，令到饼体硬结起泡。另
外光酥饼最怕油，连烤盘的
油也不宜多抹。

光酥饼在制作过程中无需
添加任何油脂，因此非常营养
健康。

营养功效：

小 贴 士
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试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



黄金馒头

面粉600克，全脂牛奶粉
25克，椰浆50克，炼乳20
克，酵母15克，糖25克，
泡打粉10克，食用油120
毫升。

原 料：

制作过程：
1.面粉加入酵母、水、糖、泡打粉、奶粉、椰浆一起和成较硬面团，醒发待用。
2.面团发酵至一半时，搓发成长条；横切为馒头生坯，再次醒发。
3.待馒头发为2倍大时，放入蒸屉，大火蒸熟；取出后在馒头表面切十字口。
4.锅中加入足量油，烧热后放入馒头炸至金黄色；捞出后可蘸炼乳食用。

小 贴 士

馒头可蒸、可炸，是深受我国人民喜爱的
传统食品。

炼乳中的碳水化合物和维生素C多于奶粉，
蛋白质、脂肪、矿物质、维生素A等物质则比奶粉
少；椰浆富含维生素A、维生素C以及多种微量元
素，主治暑热烦渴、吐泻伤津、浮肿尿少等症。

营养功效：
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葱油花卷

中筋面粉500克，葱、菜油、糖、
盐、泡打粉、酵母粉各适量。

原 料：

制作过程：
1.葱洗净切粒，中筋面粉连同清

水、酵母粉、泡打粉一起揉成面

团，揉至柔软滑润时置于温暖处发

酵至2倍大小。

2.将面团擀成薄片，刷上菜油，

并撒入盐和葱花，卷起之后均匀

切段。

3.每两段一组摞叠起来，捏住两端

拉长，再反向旋转捏合，制成花卷

坯子。

4.蒸前再醒30分钟，然后大火蒸10

分钟即成。

小 贴 士

本品含油较多，高血压患者不宜
多食。

菜油含有丰富的脂肪酸、
脂溶性维生素A、维生素D、维
生素E、磷脂和色素，不含或仅
含极微量胆固醇，是一种优质食
用油。人体对菜籽油的吸收可达
99%，因此能够很好地吸收其中
的营养成分，起到一定的软化血
管、延缓衰老之效果。

营养功效：
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香软芋头糕

芋头1个，粘米粉250克，油、
盐、糖、胡椒粉各适量。

原 料：

制作过程：
1.用清水将粘米粉拌至糊状，再倒

入开水调成生熟浆，加入少许油、

盐、糖及胡椒粉，拌匀待用。

2.芋头去皮洗净，切成小丁。烧热

炒锅，加入芋头丁略炒，再倒入少

量清水、盐焖熟，起锅待用。

3.将芋头丁倒入生熟浆中拌匀，上

锅蒸30分钟。

4.切块食用即可。

用炒过的芋头做芋头糕，
口 感 较 为 香 软 。 若 想 清 淡 一
点，可直接将生芋头丁加入生
熟浆即可。

芋 头 是 多 年 生 块 茎 植 物 ，
富含蛋白质、胡萝卜素、烟酸、
皂角甙以及多种维生素，常吃芋
头能够增强免疫力，调整酸碱平
衡，防癌解毒，另外芋头中的氟
含量较高，具有洁齿防龋、保护
牙齿的作用。

营养功效：

小 贴 士



皮蛋瘦肉粥     
大米100克，清水2 000毫升，皮蛋1个，油条1根，猪瘦肉100克，淀粉3克，料
酒、味精、葱末各少许，盐1克，味精2克。

原 料：

制作过程：
1.大米淘洗干净，浸泡30分钟，加入足量

清水大火煮沸，转小火慢煮45分钟，熬至

粥成。

2.皮蛋去皮切瓣；猪肉切片，加入淀粉、

料酒、味精腌渍15分钟；油条切段备用。 

3.将皮蛋、猪肉、油条、盐、味精加入粥

中煮15分钟，至汤汁粘稠时撒入香葱末，

出锅装碗即可。 

小 贴 士

皮蛋不宜存放在冰箱，以
免会影响风味和色泽。

皮蛋富含矿物质，而绝少热
量、脂肪。偶尔食用可刺激消化，
增进食欲，促进营养吸收；猪肉味
咸性微寒，有滋养脏腑、滑润肌
肤、补中益气之功。 

营养功效：
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油盐白粥

大米100克，油、盐各适量。

大米富含淀粉和蛋白质，常食
可强健筋骨，丰体长肌；盐是常用
调味料，适量食用可治全身虚弱、
精神怠倦、肌肉阵挛等症；食用油
含有维生素E、钾、钙、铁、磷、
脂肪酸等物质，适量食用有润泽肌
肤的作用。

原 料：

制作过程：
1.大米洗净，加少许食用油腌制待用。

2.锅内烧开150毫升清水，加入大米

（连同浸米的油）煮沸，再转中小

火煮至粘稠。

3.加盐调味即可。

营养功效：

小 贴 士

大米根据粒形和粒质可以
分为籼米、粳米和糯米三类。
其中籼米粒形细长，长宽比多
大于3，出饭率高，粘性较小，
米质较脆，细腻可口；粳米米
粒丰满肥厚，出饭率低，油性
和粘性较大，口感柔软。



生滚田鸡粥
大米100克，田鸡3只，盐、味精、料酒、油、香油、姜、蒜、葱、生抽、淀
粉、香菜各适量。

原 料：

制作过程：
1.姜、蒜切碎；葱切段；香菜刮泥，用盐

水浸泡片刻；田鸡杀好，用少许料酒、

油、盐、姜、蒜、葱、生抽、淀粉腌制；

大米洗净，加入少许油、盐腌30分钟。

2.烧开清水，加入大米（连腌米油盐）煮

45分钟，再放入田鸡煮5分钟熄火。

3.撒入盐、味精调味，装碗时加入香菜、

香油即可。

田鸡肉含蛋白质、脂肪、钙、
磷、铁、维生素A、维生素C以及烟
酸等成分，主治营养不良、身体虚
弱等症。

营养功效：

小 贴 士

田鸡肉本身无害，然而其体
内寄生虫极多，因此并不建议大
量食用。

小 贴 士
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