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推 荐

幸福做烘焙，绝对是用实验室里钻研学问的心思在玩儿，每一次

看她在全英文的烘焙参考书目上逐条的做读书笔记，看着她用写实验

报告似的严谨来写烘焙心得，看着她在博客上端出一盘盘要花费一整

天甚至数天时间做出的点心，我就由心底里觉得，这妞是能玩成专业

的，这话到如今果然说准了。幸福玩儿烘焙的态度是严谨的，但她的

烘焙又正如她的名字，每一道作品都充满了幸福的味道，让每一位品

尝过的人都能分享到她在烘焙的世界里体验到的快乐和美好。

                                                                                             潇潇

这是一本讲述幸福滋味的烘焙书，书里介绍了很多适合家庭制作

的烘焙习作。书里的作品和幸福滋味本人一样，体贴细致，就算你从

未接触过烘焙，有了这本书的帮忙也能制作出征服人心的美味。

                                                                                         潘潘猫

烘焙：给物体加温为烘，给物体加热这个动作为焙。但这只是

字面的含义；在我看来，烘焙的魅力远不止加热这么一个程式化的释

义。那是将心思、将努力、将制作人的一切希望与期待融进小小一团

柔软的无尽细致和刻苦。幸福的这本书，便阐述了这无尽细致和刻苦

历经了怎样的过程。那些味道，华丽抑或简约；那些形状，精巧抑或

拙朴；那些方法，简单抑或详尽；那些风情，那些最初刻的视觉感和

吸引力，扑面的直接抑或容你有慢慢回味的余地。 每一个点心的起

源，都是一个追求美好的幻想的缘起。每一个味觉的肯定，都是一段

烘焙历程的完满测评。跟幸福一起，烘出那些幸福的缘起，烘出那些

幸福、快乐，还有满足……

                                                                                             小雅



给新手的建议

烘焙与我们平时熟悉的中餐差别很大，学习之初要严格按照配方要求制

作，不要随意调整材料用量，一个成熟的配方不但液体与固体配比合适，而且

酸碱度等各方面指标都是经过多次尝试得出的，糖的多少不一定只是关系到产

品的甜度，还有可能与酵母活性、蛋白霜坚固程度、产品上色程度等多方面因

素有关。所以在熟悉这些知识前，尽量不要随意调整配方，因为其结果往往与

预期不大相同。

在建议大家不要随意修改配方的同时，也要嘱咐一句，不要钻牛角尖，

尤其是液体含量和烘烤温度，要根据实际情况调节。这两点看似矛盾，但经历

几次实际操作就会了解其中的道理了。经常有人问幸福：我严格按照你的方子

做，为什么和你照片上的状态不一样呢？这样的情况多半是因为液体含量没有

掌握好，同样的配方，但是大家所使用的材料却不尽相同，比如：不同品牌的

面粉吸水能力是有很大差异的，同时，如果面粉的储存环境湿度较大，在储存

过程中面粉可能已经吸收了空气中的水分，其吸水能力必然就会有所下降，同

样的配方，使用吸水能力差的面粉，面团或者面糊就会很软粘。烘烤温度和时

间也是需要根据实际情况调节的，除去烤箱自身误差（P.7）的影响，制作的大

小、厚度、干湿程度等因素都会造成烘焙时间或温度的差异，在烘焙的过程中

需根据实际情况进行调节，切忌将食材放入烤箱后就不再过问了。

烘焙所需的工具、模具，甚至食材，大部分都是我们日常接触不到的，学

习初期可能需要进行一番采购，网购、烘焙用品商店、进口食品超市都是不错

的选择。对于新手，幸福的建议是“工具大于模具”，比如烤箱、打蛋器、筛

子、称、量勺量杯、橡胶刮刀等都是必须的基础工具，还有比如柠檬刮刀、温

度计、糖粉筛等进阶工具，它们都能有效地提高你的成功率及效率，所以对于

工具，幸福的建议是出手可以稍大方一些。

烘焙所用的模具是无穷无尽的，购买时要谨慎，挑选必需的且适合自己的

就足够了，不要盲目跟风购买一些好看但并不一定用得到的模具。基础模具如

6寸/8寸圆模，用来制作戚风、海绵等基础蛋糕，此类用途时不要选用不粘模

具，会影响产品爬升，最好选用活底模具，有利于脱模；450克吐司盒也是很

常用的模具，建议选择带有不粘涂层的；还可以购买一些纸模来制作小蛋糕，

总之模具选购要切记“按需”。

                                                                                                     幸福滋味

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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高筋面粉　蛋白质含量高于12%的面粉都可以称为高筋面粉，多用于制作面包。

中筋面粉　蛋白质含量在8%～12%之间的为中筋面粉，多用于制作饺子、馒头等中式面食。

低筋面粉　蛋白质含量低于8%的面粉都可以称为低筋面粉，多用于制作饼干、蛋糕等。

面粉与液体混合后，其中蛋白质吸水，经过搅拌会形成面筋，所以面粉中蛋白质含量越

高，越容易形成面筋。对于面包，我们希望能尽快形成更多的面筋，因为有弹性的面筋可以更

好的保护发酵产生的气泡，所以对于面包面团我们要使用高筋面粉并且用力揉面；而对于饼干

或者蛋糕，面筋会影响产品的松软或酥脆，所以要使用低筋面粉，并且在拌合面粉时要注意手

法，避免长时间搅拌从而导致“出筋”。

面粉筋度

酵母　酵母是一种生物膨松剂，主要用于面包制作，详细介绍见P.93（直接法面包制作基

本流程）。

苏打粉（Baking Soda，简写B.S.）　又称碳酸氢钠、小苏打，是一种碱性膨松剂，遇水和

酸性物质会释放出二氧化碳气体，使产品膨胀。面糊制作后需尽快使用，以防气体释放掉而失

去膨胀作用。

泡打粉（Baking Powder，简写B.P.）　又称烘焙粉，是苏打粉与其他酸性材料的混合物，

其中以玉米淀粉作为填充剂，防其结块而降低蓬松作用。现在我们使用的大多是“双效泡打

粉”，即低温时就开始缓慢产生气泡，加热后才可以完全反应。所以，使用泡打粉制作的面

糊，不用像苏打粉那样需要立即烘焙。

膨松剂

在操作过程中为了防止面团粘在手上或操作台上，会适量使用一些干粉，称为“手粉”，

一般为高筋面粉。

手粉

名 词 解 释

烤箱选择　烤箱作为烘焙必须的基础工具，最好选择容积25升以上的，不但可以一次产出

更多，还可制作单个体积更大的成品，而且烤箱内腔体积越大，受热越均匀，可以有效避免成

品局部已经烤焦，但是某些部分还未成熟。

烤箱误差　目前家用烤箱多为机械式温控，无法避免温度误差，可以配合烤箱温度计来了

解其内部实际温度，不用坚持设置成配方中温度，需根据烤箱及食材的状态灵活调节温度，并

逐渐熟悉烤箱温度偏差方向。电子温控式烤箱温度误差相对较小。

烤箱预热  烤箱烘焙时的温度大多是150℃～230℃，在食材放入烤箱前要提前预热至所需

温度，让其自始至终在恒定温度下烘烤，这就好比煮面前要先把水烧开，或者炸食物时要先把

油烧热。打开烤箱门放入材料时会导致烤箱内部温度骤降，所以烤箱预热一般要设置为比需求

烤箱
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温度高10℃。预热时间根据所需温度不同而变化，一般为10分钟左右。在预热过程中，烤箱内

烤管由于不断加热而变成红色，当其达到设定温度后会停止加热，这时烤管会恢复成平时的颜

色，目测烤管颜色变化即可判断预热是否完成。

一种液体以极微小液滴均匀地分散在互不相溶的另一种液体中。

乳化

动 词 解 释

打发是通过快速搅拌，使空气混入，体积变大的物理变化。

打发

黄油打发是通过不断搅打软化的黄油，使空气均匀混入其中的过程。烘焙过程中，混入的

空气会受热膨胀，使成品体积变大，口感松软或酥脆。

黄油打发体积变化没有蛋液打发那么大，也不需要糖等任何其他材料的辅助，只是搅打软

化的黄油即可，但是一般需要打发黄油的饼干或蛋糕都会伴随糖及蛋液的添加，下面以“香水

伯爵蛋糕”为例讲解黄油打发基本流程：

1.软化：常温下黄油是固态的，打发前需要软化到用手可以轻松按出凹坑的状态，将黄油

切小块，室温放至一段时间即可。冬天室温软化黄油所需时间较长，可以先将黄油隔水融化成

液体，然后放入冰箱冻至马上就要凝固的状态，即可轻松打发，纯液态的黄油是无法打发的。

2.软化好的黄油稍微搅打几下，使其均匀分布。

3.加入配方中的糖，搅打均匀后继续打至混合物颜色变浅，体积变大。

4.分次加入配方中蛋液，每次都彻底搅打均匀后再继续加入。黄油和蛋液是两种不相溶的

物质，所以这是一个乳化过程，通过搅打让蛋液和黄油互相均匀分布。蛋液一次加入太多很容

易造成分离，从而无法与黄油混合均匀，一般来说蛋液分3次加入黄油即可，如果配方中蛋液总

重量不到黄油的1/3，则可一次加入。如果已经发生分离现象，可以将混合物隔40℃左右温水高

速搅打，水温切不可太高，否则容易导致黄油融化。

5.打好的黄油均匀而轻盈，呈羽毛状。

黄油打发

1 2 3 4 5
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2

1

3

4

淡奶油打发后体积至少会膨胀为2倍，要选用合适大小的容器。

淡奶油宜冷藏储存，不能冷冻，冻过后的淡奶油会发生水油分离现象而无法打发，即

使是在冷藏室，也不要将其放在温度最低的后壁附近。

打发过度也可能造成水油分离。

打发好的淡奶油要尽快使用，以防其融化，短时间内可以冷藏储存。

一般市售糕点，多使用植物性淡奶油，因其有着便于储存、容易打发、稳定性好、价格低

廉等优点，但其并非真正意义上的奶油，属于人工合成的工业产品，香味、营养和健康性都不

如动物性奶油，所以家庭制作还是更推荐使用后者，以下介绍均以动物性奶油为例。

奶油是从牛奶中提取出的脂肪，按脂肪含量分成5类：双倍奶油（Double Cream），乳脂

含量42%以上；重奶油（Heavy Cream），乳脂含量介于36%～42%之间；淡奶油（Whipping 

Cream），乳脂含量介于30%～36%之间；轻奶油（Light Cream），乳脂含量介于18%～30%之

间；半脂奶油（Half and Half Cream），乳脂含量介于10.5%～18%之间。奶油的乳脂含量越

高，越容易打发，其中轻奶油和半脂奶油由于乳脂含量过低而无法打发。家庭烘焙多使用淡奶

油，以下重点介绍淡奶油打发方法。

淡奶油(Whipping Cream)打发前要充分冷藏，使其温度在6℃左右，这时其中的液体脂肪和

结晶脂肪比例最适合打发。为了使奶油保持低温，可采用隔冰块或冰水的方法打发，如果气温

过高，可以将打发用容器和打蛋器也在冰箱中适当冷藏。

有助于淡奶油快速打发另一个重要条件是尽量使打蛋头的一半以上浸入奶油中，这样有效

保证打蛋器和奶油的接触面积，有利于尽快将更多空气裹入。打发少量奶油时，可以使用杯状

容器以保证液面高度，手持电动打蛋器只装1个打蛋头进行搅打。

淡奶油打发状态一般用六分发、九分发等方式来定义。六分发时，淡奶油会成为非常浓稠

的液体，体积膨胀为接近2倍，还是勉强可以流动的状态，这时可以用来制作慕斯、冰淇淋等；

继续搅打，淡奶油会变得更加浓稠，并且越发接近固体状态，这时是七八分发；再继续搅打，

淡奶油手感会变得沉重，搅打过程中阻力加大，直至其成为非常稳定的奶油霜，这时是九分

发，可以用来裱花。

淡奶油打发
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蛋白的打发是一个通过持续搅打从而使大量空气进入蛋白内，导致其体积膨胀的物理变

化。此类产品烘焙过程中体积会变大就在于其内部空气受热膨胀，进而使成品口感松软。

影响蛋白打发的几个因素：

温度　蛋白在17℃～22℃之间时最容易打发，所以冷藏的蛋要先回温后再使用。

酸碱度　蛋白在偏酸性环境下更容易打发，其本身是碱性的，且储存的越久，碱性越强，

所以越新鲜的蛋越容易打发。也可加入适量酸性物质（塔塔粉、白醋、柠檬汁等）来调节其酸

碱度。蛋被敲开后放至的时间越久，蛋白的酸性越强，越容易打发。

水和油　油和水都会破坏已经形成的气泡，所以要确定打蛋白的容器和工具均无油无水。

蛋黄中也含有油脂，分蛋时注意不要混入蛋黄。

糖　糖会增加蛋白的黏性，减弱其起泡性，增强其稳定性，适量的糖有利于在后期搅拌时

保护气泡，可以按1个蛋白20克糖的比例添加。

粟粉（玉米淀粉）　非必需，也有增加蛋白霜稳定性的作用。

蛋白打发过程：

1.快速搅打蛋白至其产生粗泡时，加入1/3糖，继续搅打。

2.打至泡沫比较细腻时再加入1/3糖，继续搅打。

3.打至泡沫呈浓稠状，打蛋器走过会留下痕迹时加入剩下的糖和粟粉（如需要），继续搅打。

4.继续搅打至提起打蛋器时，蛋白能形成弯曲的尖角，此时即为“湿性发泡”。

5.继续搅打至提起打蛋器时，蛋白能形成直立的尖角，此时即为“干性发泡”或称“硬性

发泡”，达到硬性发泡的其他判定方式还有：将打蛋盆倒过来，蛋白霜也不会滑出；向蛋白霜

中插入1根筷子而不会倒。

蛋白打发

1 2 3 4 5

蛋黄打发是通过不停搅打使其所含的油、水和搅拌过程中混入的空气形成乳白浓稠状，以

增加其乳化作用。打好的状态远不像蛋白那么明显，只是颜色稍变浅，体积稍变大。

蛋黄打发流程：

1.将配方中的糖和蛋黄

混合后立即快速打散。

2.继续搅打至糖融化，

混合物体积稍变大，颜

色稍变浅。

蛋黄打发

1 2

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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冷藏温度下，蛋白和蛋黄很容易分离，所以建议将蛋从冰箱取出后先把蛋分离，待其

达到室温时再打发。

成功的蛋白霜是光滑、有光泽而且稳定的，短时间内不会发生变化，但长时间放至会

使气泡变得脆弱；打好的蛋白霜如果不马上使用可以短时间冷藏保存以防止其消泡，

但也需尽快使用，使用了蛋白霜的产品也需在面糊制作完成后尽快入炉烘焙，以防消

泡；因长时间放至而消泡的蛋白霜无法通过再次搅打恢复原状。

蛋白随着搅打，气泡会越来越小，结构也随之越来越稳定，也就越来越不容易拌开。

达到干性发泡以后的蛋白霜如果继续搅打，就会逐渐失去光泽进而呈棉花状，这时的

蛋白霜会出现许多疙瘩，很难与其他材料拌匀，建议重新制作蛋白霜。

搅打速度越快，气泡越大，蛋糊体积越大，但是稳定性也稍差，可在蛋糊快要完成的

阶段适当降低搅打速度，浓缩气泡以获得更高稳定性。

全蛋打发与蛋白打发的原理相同，也是通过搅打裹入空气从而使体积增大的物理变化，但

是由于蛋黄中含有油脂，全蛋打发所需时间比蛋白打发要长，打发后的体积也不如单独打发蛋

白时大。

全蛋打发的理想温度是40℃左右，此时蛋黄的稠度比较低，可以加速蛋液的起泡性，所以

全蛋打发可以隔温水搅打。

全蛋打发步骤：

1.将蛋液和糖混合，马上快速打散。

2.继续搅打，蛋糊越来越浓稠，体积不断增大，泡沫更加细腻，颜色逐渐变浅。

3.搅打至蛋糊呈乳白色且非常浓稠，提起打蛋头，蛋糊缓慢滴落，落下的痕迹不会马上消失。

全蛋打发

1 2 3
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糖的渗透压非常大，所以要在糖和蛋液混合后马上快速打散，以防其包住蛋黄造成无

法打发。

打发完成的判定标准：

（1）蛋糊体积膨胀至5倍左右。

（2）提起打蛋头，会垂着4～5厘米长的蛋糊不会滴落，落

下后痕迹久久不会消失。

（3）用刮刀铲起一些蛋糊，手指在上面划过可见清晰划

痕，且划痕稳定，没有缩小的趋势。

（4）蛋糊非常稳定，短时间静置也不会产生变化，没有气泡浮上表面。

搅打速度越快，气泡越大，蛋糊体积越大，但是稳定性也越差，可在蛋糊快要完成的

阶段适当降低搅打速度，浓缩气泡以获得更高稳定性。

打好的蛋糊要尽快使用。

消泡
打发好的蛋白或全蛋，由于打发不到位、搅拌手法不当或者长时间放至不用而导致其内部

气泡开始大量浮上表面，蛋糊体积明显缩小，烘焙过程中也无法充分膨胀，导致成品体积缩

小，口感不够蓬松。

避免消泡的方法：

(1)蛋糊要确实打发到位。如

前所述，蛋糊打发是先形成大粗

泡，而后气泡逐渐减小，进而蛋糊

越来越结实、稳定，所以蛋糊必须

打到位，才能保证其稳定性。

(2)混合蛋糊与其他材料时手

法要轻而快，在尽量短的时间内混

合均匀，搅拌过程中会有小规模消

泡，这属于正常现象，混合好的蛋

糊体积稍变小，但是依然稳定，不

会不断有气泡浮出即可。

(3)打好的蛋糊要尽快使用，

与其他材料混合后也要尽快开始烘

烤，长时间放至也会导致消泡。

(2)

(3)
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烤箱在把食物烤熟的同时，也会使其

内部的水分大量蒸发，所以对于乳酪蛋

糕、布丁等这些需要保持其湿润度的产

品，一般会采取“水浴法”烘烤。即在烤

盘中注入水，再把模具放到水盘中一起烘

烤，营造一个湿润的环境。如果使用活底

模具，需先用锡纸包住模具底部，再放到

水盘中，以防水进入模具中。也可以将模

具放在烤网上，把水盘放在烤箱的下一

层，就可以不用对模具进行防水处理，但

是这个方法对于布丁等要求浸入水中烘烤

的产品不适用。

水浴

对于很多需要脱模的产品，推荐使用

带有不粘涂层的模具，如果要使用普通模

具，就需要进行防粘处理。一般来说，在

模具上轻涂一层油脂就可以起到防粘的作

用，如果想要效果更好，可以在油脂上再

撒一层干粉，抖动模具使干粉均匀地附着

在模具上，然后抖掉多余的面粉即可，这

个操作就是我们常说的“涂油撒粉”。

对于鹿背、贝壳等这些纹路较多的模

具，即使有不粘涂层，为了能完整脱模，

也推荐采用涂油撒粉来进一步防粘。

防粘

在烘焙过程中，各种粉类或者液体经

常会需要“过筛”这个操作。

对于粉类来说，过筛可以打散其中的

结块，可以使多种粉类混合均匀（如低

粉和泡打粉混合过筛）；还可以巧妙的使

空气混入其中，在烘焙过程中空气受热膨

胀，使产品更加松软或酥脆。

对于液体材料有时也需要过筛处理，

可以去除其中没有拌匀的颗粒，使液体更

加顺滑，成品更加细腻。

过筛



低粉200克，黄油160克，糖粉45克，全蛋液2T，杏仁糖粉（T.P.T）60克，盐1/4t，格雷伯爵茶

2包，沸水150克

材 料

分量 片40

PART 02
     饼干*

格雷伯爵
GELEIBOJUE

饼干

难度指数：★



格雷伯爵茶2包 + 沸水150克 → 泡

1～2分钟捞出茶包 → 冷却备用。

制 作

软化黄油160克 + 盐1/4t + 糖粉45克 + 杏仁糖粉60克 → 打匀 → 加入全蛋液2T → 打匀 → 

加入冷却的伯爵茶水30克 + 泡过的茶渣2包 → 打匀 → 筛入低粉200克 → 轻轻拌匀。

2

将面团整形成长方形 → 切成5

毫米左右薄片 → 排入烤盘 → 

190℃，中上层，15分钟左右。

3

2

1

3

4

用到的茶水量很小，所以用来泡茶的水越少越好，视杯子大小，水将没过茶包即可。

T.P.T（tant pour tant）为脱皮杏仁糖粉，即杏仁粉与糖粉按1∶1混合而成，如没有

杏仁糖粉，也可将30克杏仁粉加30克糖粉混合均匀使用。

这个方子黄油含量较高，面粉∶黄油为5∶4，成品味道香馥浓郁，口感非常酥脆的

同时，面团也比较软粘，在操作过程中需根据实际情况适当冷藏才可继续操作。如刚

拌好的面团可以适当冷藏再整形成长方形，这时可能也需要冷藏一会才能继续进行切割。

这款饼干含油量比较高，不太适合做造型，烤好后花型不容易保持。

1

15



加入第1步中筛好的面粉和泡打粉 → 轻轻翻拌均匀 → 将面团分成2份 → 分别搓成长20厘

米，直径4厘米左右的长条 → 用保鲜膜包好，冷冻至少4小时 → 切成1厘米左右厚 → 留出

足够间隙，排入烤盘 → 165℃，中上层，12～15分钟。

制 作

中粉300克 + 泡打粉1T → 混合过筛 → 备用。

软化黄油230克 → 打滑 → 缓缓加入糖175克 → 打发 → 加入盐1t → 打匀 → 加入打散的

蛋黄5个 → 打匀。

1

2

3

BULIETANI布列
塔尼沙沙饼

PART 02
     饼干* 

难度指数：★ 32块分量
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