






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、定量搭配及功效

宜忌等相关知识。

《家庭美食坊丛书》根据家庭的特点，科学系统地介绍了四季营养食谱、

南北方风味小吃和烧腊卤熏食谱。该丛书具有经济实用、价格实惠、易学易做

等特点。它帮助家庭解决了四季应吃什么、怎么吃、吃多少等科学营养进食和

搭配的问题，同时也介绍了南北风味小吃和烧腊卤熏食谱，令餐桌上的菜肴更

加丰富。
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蜜汁叉烧包

高筋面粉200克，叉烧80克，牛奶
115毫升，叉烧酱4茶匙，蜂蜜2茶
匙，黄油、糖各25克，干酵母、
蛋液、盐各适量。

如果是天气寒冷的地方，发

酵时最好放一碗热水在面团下面。

原 料：

制作过程：
1.叉烧切粒，加叉烧酱、蜂蜜拌匀

制成叉烧酱。

2.将面粉、牛奶、糖、干酵母、

盐、蛋液一起揉成面团，加黄油搅

至拉膜为止，基础发酵至2～3倍

大，排气后分为12等份，逐个滚

圆，稍微松驰一会儿。

3.将叉烧酱包入面团中，封口捏

圆，排放到烤盘上再次发酵，待其

胀至2倍大时刷上蛋液。

4.烤箱预热至180℃，将叉烧包放

入中层烤18分钟即可。

制作技巧：

小 贴 士

传统叉烧包的标准要求
是：“高身雀笼型，大肚收
笃，爆口而仅微微露馅。”
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家庭美食坊丛书

鸡仔饼
白面粉、肥猪肉、榄仁粒、瓜
子肉、芝麻、核桃肉粒、鸡蛋
液、糖、麦芽糖、绿豆粉、
油、南乳、干葱、盐、料酒、
清水各适量。

原 料：

制作过程：

小 贴 士

鸡仔饼原名“小凤饼”，据说是清朝咸丰年间广州一个名叫小凤的女工所
制，由于饼如雏鸡，故又称鸡仔饼。

包馅接缝处要包密，

以免馅料散出。

制作技巧：

1.将肥猪肉、榄仁粒、核桃肉

粒分别切成红豆大小，加白面

粉、糖、绿豆粉、瓜子肉、芝

麻、南乳、盐、油、料酒拌

匀，揉成馅料。

2.另取适量白面粉，加清水、

麦芽糖揉成粉团，分为若干剂

子，擀为原面皮，分别包入适

量馅料，入模具压制成型，表

面涂上鸡蛋液，制成饼坯。

3.烤箱预热至250℃，放入饼坯

烤15分钟，烤至表面金黄即可。
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肉松蛋卷

低筋面粉150克，鸡蛋5～6个，
糖50克，盐3克，黄油180克，肉
松、清水适量。

糖分越多，蛋卷的皮就越脆。

原 料：

制作过程：
1.将面粉和糖混合过筛，加入鸡

蛋、盐及适量清水拌匀，下黄油打

成糊状。

2.平底锅以中火预热，倒入面糊转

小火摊成圆饼形，底部稍硬后，翻

面再烤20秒，趁热揭起，将适量肉

松放入面皮中，再利用筷子迅速卷

起，晾凉待用。

3.切段食用即可。

制作技巧：

小 贴 士

旧时代人们为了填饱
肚子，便将鸡蛋、野菜、草
根等食物煮好烘干，卷为筒
状，保存食用，这就是蛋卷
的前身。
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家庭美食坊丛书

杏仁饼
中筋面粉20克，玉米粉10克，蛋清、糖、杏仁、玉米油、清水各适量。
原 料：

制作过程：
1.面粉过筛，和清水、玉米粉、蛋清、糖、杏仁、玉米油一起和成面糊。

2.将面糊倒入饼模中。

3.烤箱预热，放入饼模，烤10～15分钟，取出晾凉即可。

小 贴 士

选用普通甜杏仁即可。食用时可将酸奶或冰激凌挤在饼上，别具风味。

制作技巧：
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腰果酥
面粉140克，奶粉10克，腰果150克，蛋黄3
个，糖50克，牛油90毫升，清水适量。

原 料：

制作过程：
1.腰果捣碎；牛油化软；将1个蛋黄搅成蛋黄液。

2.将面粉、奶粉一起拌匀，加入清水、2个蛋黄、

奶粉、糖、腰果碎、牛油揉成面团，分为若干剂

子，分别搓圆压扁，涂上蛋黄液，制成饼坯。

3.烤箱预热至180℃，放入饼坯烤20分钟即可。

小 贴 士

过敏体质者应该慎
吃腰果。

制作时也可将腰果整粒

放于饼面，这样的成品看起

来会像一个笑脸。

制作技巧：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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家庭美食坊丛书

胡椒饼

低筋面粉100克，泡打粉、小苏
打各5克，糖、猪油各50克，蛋
液17毫升，黑胡椒、清水适量。

可用食用油或黄油来代替猪

油，酥脆程度上会略有差异。

原 料：

制作过程：
1.猪油置室温软化。

2.将面粉、泡打粉、小苏打混合过

筛，加入猪油、清水、蛋液、糖揉

成面团，分为若干剂子，分别搓圆

压扁，撒上黑胡椒，制成饼坯。

3.烤箱预热，放入饼坯烤至表面金

黄则可。

制作技巧：

小 贴 士

消化道溃疡、咳嗽咯
血、痔疮、咽喉炎症、眼疾
患者忌食胡椒。
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紫菜蛋卷

低筋面粉100克，奶油200克，鸡
蛋2个，即食紫菜片数块，糖140
克，香草粉适量。

制作时最好戴上棉质手套，

以防烫伤。

原 料：

制作过程：
1.锅中倒入奶油，以微火加热至溶

解，倒入糖粉、香草粉拌匀，打入

鸡蛋搅拌均匀，再调入低筋面粉，

搅成面糊，将适量面糊逐一舀至烤

盘上，分别摊成圆薄片状待烤。

2.烤箱预热至350℃，放入烤盘烤5

分钟，趁热取出，利用筷子将面皮

卷成卷状，再卷上一块紫菜片，待

其冷却定型即可。

制作技巧：

小 贴 士

紫菜蛋卷是澳门“礼记
饼家”的特色蛋卷之一。

胡椒饼
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家庭美食坊丛书

肉松芝麻酥

低筋面粉300克，黄油220克，
牛奶150毫升，糖50克，蛋液、
油、肉松、芝麻各适量。

芝麻较脆，烘烤时间不宜

过长。

原 料：

制作过程：
1.取200克黄油切片，排放于保鲜

袋内，擀成厚约0.5厘米的薄片。

2.将剩余黄油切丁，连同低筋面粉

一起揉成光滑小团，再倒入牛奶揉

成面团，裹上保鲜膜冷藏松弛20分

钟，取出后擀成长度约为黄油片3

倍，宽度相等的面皮。

3.将黄油完全包入面皮之中，擀为

长方形，两端分别向中间对折至完

全重叠，裹上保鲜膜冷藏松弛20

分钟，取出后再次擀平对折，冷藏

松弛，重复这个步骤2次，最后将

面皮擀平，整齐切为数个长方形剂

子，分别为每个剂子涂上蛋液，撒

上芝麻、肉松，制成坯子。

4.烤箱预热至200℃，放入坯子烤

20分钟即可。

制作技巧：小 贴 士

肉松是我国著名特产，具有营养丰
富、味美可口、方便携带等特点。
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肉松芝麻酥

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，清水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.烤箱预热至150℃～160℃，放入面饼烤熟即可。

小 贴 士

光酥饼是香港地道小
吃，是广东西樵大饼的变种。

调面时不能中途加水或

加粉，否则面团容易起筋，

使饼体硬结起泡。

制作技巧：
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家庭美食坊丛书

簸箕炊
大米、淀粉、清水、熟芝麻、食用油、酱
油、辣椒酱、蒜头各适量。

原 料：

制作过程：
1.大米洗净，浸泡3小时，磨成米浆，拌入适

量淀粉，过细眼萝斗，制成米粉浆。

2.将适量米粉浆倒入簸箕中，入锅蒸熟，取出

倒入第2层米粉浆，再次蒸熟，蒸3层即可。

3.取出簸箕炊晾凉，调入熟芝麻、食用油、酱

油、辣椒酱、蒜头食用即可。

小 贴 士

簸箕炊是传统的粤西特色
小吃，在茂名、高州、化州、
湛江一带非常盛行。簸箕炊因
其采用竹篾编制而成的簸箕为
盛具著称。

冬天将簸箕炊切块炒食，
更有暖胃之功。

制作技巧：
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南乳花生

花生、南乳、大料、
沙姜、盐各适量。

花生入微波炉

时不能多层叠放，否

则烤出来的花生就会

松脆不匀。

原 料：

制作过程：
1.花生去壳；南乳压烂

成酱。

2.锅中倒入适量清水，

下南乳酱拌匀，放入花

生、大料、沙姜、盐，

煮至花生将烂，起锅铺

于容器内。

3.将花生放入微波炉，

用高火 8分钟，取出

晾凉，再冷藏至完全冷

却即可。

制作技巧：

小 贴 士

南乳的包装可分为瓶装与坊装，坊装的味道较为香浓。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


