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甜品，作为我们饭后的点睛之笔，玲珑精致的外表，细

腻柔软的内在让我们抵挡不住它的诱惑。虽然也有很多人把

甜品视为幼稚之物，但是，从营养的角度来分析，适量地直

接摄取糖分比从食物当中分解吸收要来得更好。甜品也是治

疗抑郁、放松心情的灵丹妙药。自古以来，中国人的饮食之

道讲究养生、保健、滋补。特别是女生，饭后来一杯甜品，

一碗甜汤，它们不含咖啡因、不含人工色素、不含食用香精

等，让您里里外外都能健康美丽。但食甜品需“点”到为

止，切记不可多食。

本书精选了500例美味甜品做法，包括蛋糕、点心、小

吃、糖水等，制法简单，款式多样，既有营养分析，又有健康

小贴士，既能了解其营养价值，便于读者合理搭配自身膳食，

又能学习许多厨艺知识，融知识性、趣味性于一体，增长见

识，品尝美味，其乐融融。

快快动手吧，这里有您大显身手之地。

refaceP前 言
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甜品应该怎样吃才健康？
甜点美味至极，喜欢的人对它欲罢不能，几乎每顿正餐之后，总要一个甜品来衬托才能为一顿饭划上

一个完美的句点。那么我们选什么时间来品尝甜点、摄取糖分的才能更好的让甜品达到我们的期望值呢？下

面，为你简单的分析什么时候品尝甜品是最好的，而哪些时候吃甜品又不适宜。

甜品的适宜

血压过低 　　

有不少人都有过这样的经历，工作到上午11点钟时，突然会觉得头一阵发昏，手脚冰凉凉的，连说话的

劲也没有了。吃下甜点后，头昏即会好转，这是因为血压过低，未过早或寒冷时尤其会出现这种现象。 　　

血糖过低

由于过分控制糖分摄取而出现低血糖导致的休克症状时，饮糖水或其他甜性饮料，可使患者度过危机。

医生总会提醒那些糖尿病患者，平日应经常测血糖和尿糖，出门时还可带块巧克力或糖块，如果在马路上出

现头晕、无力等症状，可先吃块糖下去。

运动前

人体在运动过程中，付出大量体能，而运动前又不宜饱餐，这时，适量吃些甜食可满足人体运动时所需

的一定量的能量供应。 　　

过于疲劳与饥饿时

在疲劳与饥饿的时候，体内热能失去过多，人体虚弱，这时吃些甜食，其中的糖分会比一般食物更快地

被血液吸收，起到迅速补充体能的功效。

甜品的不适宜

上面提及了几点适合吸收甜品的时间，下面将提醒你，哪些时候不适合吃甜品，哪些情况注意不要食用

甜品。

孩子易引起蛀牙 　　

甜食是孩子偏爱的食品，其中含有大量的糖和淀粉，例如糖果、巧克力、饼干和糕点等。尤其是粘性大

的甜食容易粘附在牙面上，为牙菌斑中的致龋菌提供了充足的养分，经代谢后产生的有机酸致龋性很强，特

别容易造成蛀牙。

孩子生病少吃甜 　　

儿童患病之后，消化液分泌减少，消化酶活力降低，胃肠运动减慢，消化机能失常，所以往往食欲下

降。倘若让孩子吃过多甜食，可使体内大量维生素消耗掉，人体缺乏了某些维生素以后，口腔内唾液、胃肠

消化液就会减少，这样势必食欲更差。

高血脂、高血糖、糖尿病、肥胖病病人应避免吃甜食

吃甜食除了易发胖、易使体重增加，对糖尿病人来说，摄取过多的糖会刺激胰岛素分泌，易诱发糖尿病

发作。而对于高血脂、高血糖的病人来说，也应该适当地控制糖分的摄取。对于肥胖病人来说，糖分会容易

让病情雪上加霜，除了会增加体重，还会引发糖尿病。
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蛋 糕 起 源 与 由 来
蛋糕起源

最早的蛋糕是用几样简单的材料做出来的，这些蛋糕是古老宗教神话与奇迹式迷信的象征。早期的经贸路

线使异国香料由远东向北输入，坚果、花露水、柑橘类水果、枣子与无花果从中东引进，甘蔗则从东方国家与

南方国家进口。在欧洲黑暗时代，这些珍奇的原料只有僧侣与贵族才能拥有，而他们的糕点创作则是蜂蜜姜饼

以及扁平硬饼干之类的东西。慢慢地，随着贸易往来的频繁，西方国家的饮食习惯也跟着彻底地改变。从十字

军东征返家的士兵和阿拉伯商人，把香料的运用和中东的食谱散播开来。在中欧几个主要的商业重镇，烘焙师

傅的同业公会也组织了起来。而在中世纪末，香料已被欧洲各地的富有人家广为使用，更增进了想象力丰富的

糕点烘焙技术。等到坚果和糖大肆流行时，杏仁糖泥也跟着大众化起来，这种杏仁糖泥是用木雕的凸版模子烤

出来的，而模子上的图案则与宗教训诫多有关联。 　　

各种蛋糕的由来

起士蛋糕的(Cheesecake)的由来

起士蛋糕据知是源于古早的希腊，在前776年时，为了供应雅典奥运所做出来的甜点。接著由罗马人将起

士蛋糕从希腊传播到整个欧洲。在19世纪跟着移民们传到了美洲。 

意大利甜点——提拉米苏（Tiramisu）的由来 　　

关于提拉米苏的由来，有一个温馨的故事：二战时期，一个意大利士兵要出征了，可是家里已经几乎什么

都没有了，爱他的妻子为了给他准备干粮，把家里所有能吃的饼干、面包做进了一个糕点里，那个糕点就叫提

拉米苏。每当这个士兵在战场上吃到提拉米苏就会想起他的家，想起家中心爱的人。 提拉米苏，Tiramisu，在

意大利语里，有“带我走”的意思，带走得不只是美味，还有爱和幸福。

日本甜点——Castella蛋糕的由来 　　

十七世纪，葡萄牙的传教士和商人远渡重洋来到长崎，他们带来的东西，例如玻璃、烟草、面包等等对

当地人来说都是新奇的玩意儿，为了建立彼此的友谊，这些外地人想了一些办法来讨好当地人，传教士对贵族

分送葡萄酒、对平民分送甜点，希望借此传播基督教。商人更是大量制造糕点在街头分送民众。当时，一种砂

糖、鸡蛋、面粉做成的糕点大受欢迎，日本人问Castella王国传来的甜点。结果日本人就误将Castella当作甜

点的名字流传下来，这就是Castella的由来。

蛋糕篇
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主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油50毫
升，泡打粉20克。

辅料：杏仁片、葡萄、火龙果、威化饼、圣女果、食用色
素、奶油各适量。

杏仁葡萄生日蛋糕

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热水，用微
波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油用搅拌机快速打
起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡成鸡尾状，分次加入面
粉，用手轻轻拌匀；将模具放上一层纸，然后扫油，将
蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉后取
出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层蛋糕，用器
具盖出适合的大小。
3.抹上直角蛋糕，沿对角挤上绿色奶油，在四边粘上
三角形威化饼、圣女果，撒上杏仁片，放上葡萄和火
龙果球，完成。

制作方法

主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油50毫
升，泡打粉20克。
辅料：食用色素、奶油各适量。

草 帽 之 歌

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热水，用微
波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油用搅拌机快速打
起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡成鸡尾状，分次加入面
粉，用手轻轻拌匀；将模具放上一层纸，然后扫油，将
蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉后取
出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层蛋糕，用器
具盖出适合的大小。
3.抹好山冈形的蛋糕，用抹奶油的刀将蛋糕侧面抹出花
纹，然后从峰顶螺旋状向下挤橙色奶油花，再在每两道
橙色花的中间，挤上黄色的奶油花即可。

制作方法

葡萄的维生素C也非常丰富，可以多食用。

小 贴 士

【营养功效】葡萄中含有一种抗癌微量元素(白藜芦醇)，
可以防止健康细胞癌变，阻止癌细胞扩散。

食用色素不用放多，只需要少许已经非常上色的了。

小 贴 士

【营养功效】鸡蛋中含有较多的维生素B2、维生素B2，
可以分解和氧化人体内的致癌物质。

g�g
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主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油
50克，泡打粉20克。

辅料：巧克力、奶油各适量。

情 迷 黑 森 林

碎巧克力的做法非常简单，只需要用刀不

规则地削巧克力即可。

小 贴 士

【营养功效】鸡蛋富含DHA和卵磷脂、卵黄素，
对神经系统和身体发育有利。

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热水，用微
波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油用搅拌机快速打
起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡成鸡尾状，分次加入面
粉，用手轻轻拌匀；将模具放上一层纸，然后扫油，将
蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉后取
出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层蛋糕，用器
具盖出适合的大小。
3.将蛋糕从中间剖开，分上下两层，在下层抹上奶油，
放上芒果肉，盖上另外一块蛋糕，再在上层表面抹好奶
油，在蛋糕侧面围上一圈芒果片，然后挤上奶油，放上
威化饼，中间再放上西瓜，完成。

主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油50毫
升，泡打粉20克。
辅料：奶油、芒果、威化饼、西瓜各适量。

香 芒 恋 曲

制作方法

新鲜芒果比较软，采用罐装的芒果比较硬身，进行

装饰的效果更加好。

小 贴 士

【营养功效】食用芒果具有清肠胃的功效，对于晕车、
晕船有一定的止吐作用。

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热
水，用微波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油
用搅拌机快速打起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡
成鸡尾状，分次加入面粉，用手轻轻拌匀；将模
具放上一层纸，然后扫油，将蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉
后取出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层
蛋糕，用器具盖出适合的大小。
3.抹好蛋糕，然后将煮溶的巧克力淋在上边，用
抹刀抹好，待巧克力酱凝固，然后挤上一圈一圈
的白色奶油，用竹签做好造型，侧面粘上碎巧克
力，完成。

制作方法

蛋糕篇
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主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油50毫
升，泡打粉20克。

辅料：西红柿、芒果、猕猴桃各适量。

火 舞 艳 阳

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热水，用微
波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油用搅拌机快速打
起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡成鸡尾状，分次加入面
粉，用手轻轻拌匀；将模具放上一层纸，然后扫油，将
蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉后取
出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层蛋糕，用器
具盖出适合的大小。
3.抹好圆蛋糕，中间挤上一圈的奶油花，用抹刀抹出花
纹，放上一圈苹果，中间放上水果，侧面也粘上一圈猕
猴桃，挤上淡红色奶油，完成。

制作方法

主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油50毫
升，泡打粉20克。
辅料：奶油、食用色素、小饼干、麻花饼干、果酱、猕
猴桃各适量。

红 莲 怒 放

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热水，用微
波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油用搅拌机快速打
起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡成鸡尾状，分次加入面
粉，用手轻轻拌匀；将模具放上一层纸，然后扫油，将
蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉后取
出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层蛋糕，用器
具盖出适合的大小。
3.抹好直角蛋糕，四个角用黄色奶油挤上花纹，然后在
四边侧面挤上同样的花纹，放上4条麻花饼干，倒上果
酱，中间用红色奶油挤上红莲的图案，放上水果配料，
再放上适量的小饼干即可。

制作方法

可用圣女果代替西红柿。

小 贴 士

【营养功效】西红柿能降低血压和毛细血管的通透性，
并有一定抗炎、利尿作用。

麻花饼干的装饰性比一般的饼干更强。

小 贴 士

【营养功效】猕猴桃性寒、味甘酸，入脾、胃经，有清
热生津，健脾止泻，止渴利尿的功效。
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主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油50毫
升，泡打粉20克。

辅料：食用色素、奶油、小饼干、葡萄、火龙果、猕猴
桃、菠萝、哈密瓜各适量。

咖 啡 风 情

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热水，用微
波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油用搅拌机快速打
起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡成鸡尾状，分次加入面
粉，用手轻轻拌匀；将模具放上一层纸，然后扫油，将
蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉后取
出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层蛋糕，用器
具盖出适合的大小。
3.抹好咖啡色蛋糕，放上一圈的小点心，侧面放上一圈
手指饼干，然后在中间放上水果，最后用绿色奶油挤上
图案即可。

制作方法

不同饼干跟水果能组合出多种装饰效果。

小 贴 士

【营养功效】火龙果中芝麻状的种子有促进胃肠消化的
功能。

主料：鸡蛋500克，糖100克，面粉150克，牛油50毫
升，泡打粉20克。
辅料：食用色素、奶油、小饼干各适量。

鱼 形 蛋 糕

1.将面粉加入泡打粉，过滤待用，牛油加入热水，用微
波炉叮10秒，将其融化。将鸡蛋和牛油用搅拌机快速打
起泡，后慢慢加入糖，打至蛋泡成鸡尾状，分次加入面
粉，用手轻轻拌匀；将模具放上一层纸，然后扫油，将
蛋糕液倒入。
2.用炉温180℃烤15分钟左右成花式蛋糕底，晾凉后取
出，在上边抹上一层奶油，上边再盖上一层蛋糕，用器
具盖出适合的大小。
3.抹好鱼形的黄色蛋糕，挤上玫瑰色奶油的鱼鳞，挤满
整个蛋糕，空出鱼头的位置，鱼头位置垫一块蛋糕，然
后同样挤上鱼鳞图案，放上一个小饼干当鱼眼，最后挤
上绿色奶油。

制作方法

利用食用色素，可以做成不同颜色的鱼。

小 贴 士

【营养功效】奶油含有牛奶所含有的所有营养物质，并
含有丰富的蛋白质跟脂肪，能让人产生饱腹感。
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