






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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小 贴 士

香煎口感更为香
脆，但要注意熟透。

猪肉100克，菜脯、韭菜各
50克，虾米25克，糯米皮、
生粉、盐适量。

原 料：

制作过程：
1.猪肉、虾米、菜脯、韭菜

分别洗净，切粒。

2.锅置火上，倒油烧热，放入

猪肉粒炒熟，生粉勾芡，捞

起盛出；放菜圃粒、韭菜粒

与猪肉粒混匀，凉却作馅。

3.糯米皮碾成圆薄片，平

铺，酿适量馅入内，搓圆，

压扁，用不粘锅，中火煎至

两面金黄色即可。

潮州韭菜饼
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做糕点一学就会



白咖啡蛋糕      

马来白咖啡粉、奶粉各30
克，蛋黄液30毫升，牛油
170克，面粉160克，鸡蛋
液130毫升，糖80克，泡打
粉4克，清水适量。

原 料：

制作过程：
1.取面粉适量，放入大碗，

加鸡蛋液、奶粉、泡打粉、

糖、牛油、适量清水，搅成

黏糊状。

2.摆数只蛋糕杯，放八成满

量的面糊入内，表面调入蛋

黄液，不搅匀。

3.烤箱预热15分钟，蛋糕杯

入烤炉，调180℃炉温，烤

30分钟即成。

小 贴 士

加入蛋黄，如点睛
一笔，增加视觉美感，
更醇香可口。
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一学就会烹饪丛书



原味蛋糕液80毫升，斑兰香汁适量。
原 料：

制作过程：
1.取40毫升原味蛋糕液，倒于器具底部。

2.放斑兰香汁入剩下蛋糕液，拌匀，至变绿色。

3.混有斑兰香汁的原味蛋液，倒入原味蛋糕液上边，不搅匀，大火蒸10分钟，

即可。

小 贴 士

斑兰香汁敷在原味蛋液
上，再敷一层，再放蛋液，可多
做几层，味道尝起来非常不错。

斑兰双味蛋糕        
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做糕点一学就会



芝士奶油、白糖、玉米各50克，芝士片20克，鱼胶粉15克，水80毫升，斑兰汁适
量，海绵蛋糕1片。

原 料：

制作过程：
1.取模具，底部放入薄蛋糕1片。

2.取碗，放鱼胶粉、清水拌匀，加入芝士奶油，再拌匀，调斑兰汁，搅拌至绿

色，然后投玉米粒入碗，拌匀；装入模具。

3.放冰箱，冷冻6小时即可。
小 贴 士

蛋糕表面可点缀几颗熟玉
米，增加美观度。

斑兰玉米芝士蛋糕    
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小 贴 士

鸡蛋性平，味甘，有补阴
益血、健脾和胃、清热解毒、
养心安神、除烦宁志、固肾添
精的功效，主治心烦失眠、手
足心热、心悸不宁、干咳久
咳、口渴声嘶等症。

此汤清淡爽口，汤味鲜甜，解
暑开胃，是夏庭防暑保健的保健的
佳品。

营养功效：

草莓蛋糕      

草莓酱50克，白糖80
克，蛋黄30克，面粉
180克，牛油170克，
鸡蛋液130毫升，泡打
粉4克，清水适量。

原 料：

制作过程：
1.取大碗，放面粉、泡

打粉、糖、牛油、鸡

蛋液、适量清水，搅

拌成面糊。

2.面糊加入草莓酱，

拌匀。

3.调八成满面糊入模

子，烤箱要预热15分

钟，用180℃炉温烤20

分钟，即可出炉。

小 贴 士

蛋糕出炉，在
表面挤上一点草莓
酱，使蛋糕可爱度
增加。
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做糕点一学就会
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果酱花卷蛋糕    
面粉30克，泡打粉2克，	糖、盐、清水、蛋液、椰丝屑、橙色奶油、果酱各
适量。

原 料：

制作过程：
1.取大碗，放面粉、泡打粉、盐、糖、蛋液、适量清水，搅拌均匀，取烤箱，制

成蛋糕，取出。

2.蛋糕冷却，滚上椰丝屑。

3.挤细波浪状的橙色奶油于蛋表面，舀一勺凤梨果酱置中间，即成。

小 贴 士

果酱口味因人而异，可选择柠檬、哈密瓜等点缀其中。 
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小 贴 士

鱼胶用作酒类
的澄清剂，用于啤
酒澄清，提高清凉
度，相应提高冷冻
稳定性。 

奶油50克，鱼胶粉5
克，水100毫升，黄桃
1个，海绵蛋糕一片。

原 料：

制作过程：
1.黄桃块入模具，倒入

鱼胶水。

2.待鱼胶水凝结，即倒

入原味慕斯奶油。

3.盖上一块蛋糕，放入

冰箱冷冻6小时，即可。

黄桃慕斯
蛋糕    
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姜汁豆奶
慕斯蛋糕     

奶油50克，鱼胶粉5
克，豆奶100克，姜
片、姜汁适量，海绵蛋
糕一片。

原 料：

制作过程：
1.原味慕斯奶油混入姜

片，倒入姜汁和豆奶。	

2.加入鱼胶水凝结，装

入器皿。

3.表面盖上一片蛋糕，放

冰箱冷冻6小时，即可。

小 贴 士

生 姜 具 有 解
毒杀菌的作用，日
常在吃松花蛋或鱼
蟹等水产时，通常
会放上一些姜末、
姜汁；生姜中的姜
辣素能抗衰老，老
年人常吃生姜可除
“老年斑”。
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奶油50克，鱼胶粉5克，水100毫升，榴莲酱20克，海绵蛋糕一片。
原 料：

制作过程：
1.榴莲酱加入慕斯奶油拌匀，再加鱼胶，放入模具。

2.加盖上1块蛋糕。

3.放入冰箱，冷冻6小时即可。

小 贴 士

慕斯蛋糕最早出现在浪漫之都巴黎，最初大师们在奶油中加入慕斯，
起稳定作用，而后即单独冷冻食用，其味无穷，成为蛋糕中的极品。

榴莲慕斯蛋糕
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榴莲芝士蛋糕    

芝士奶油50克，水80毫升，鱼胶水15毫升，白砂糖50克，芝士片20克，榴莲50
克，海绵蛋糕1片。

原 料：

制作过程：
1.芝士奶油混入鱼胶粉，拌匀，凝结。

2.加入榴莲酱拌匀，倒入装有1片蛋糕底的模具，放入冰箱内冷冻6小时取出。

3.榴莲酱做线状，随意在表面裱花，挖一勺火龙果，点缀其中即可。

小 贴 士

榴莲芝士，味爽香浓，清新美
味，是下午茶时光的怡口搭配。
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做糕点一学就会

小 贴 士

沏上一杯
绿茶，配上抹
茶蛋糕，忙碌
的都市生活之
余，感觉午后
的那份恬静。

抹茶粉20克，原味鸡
蛋液适量。

原 料：

制作过程：
1.原味蒸蛋液加入抹茶

粉，轻轻拌匀。

2.将花生油扫匀模具，

再把蛋液倒入模内。

3.猛火蒸10分钟，出

锅，即可。

抹茶蛋糕     
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