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前  言

2007年学厨至今，从学校的学生转为学校的老师，

从中餐到西餐，从传统到创新，做过许多菜谱，在不

断失败中摸索成功的道路。多年的烹饪学习，教会我的

不是可以做出多少菜点，而是在做菜过程中学会了坚持

与柔韧，慢慢地在做菜过程中找到内心的安宁。本书收

录的是自己在学习中式面点过程中的一些技法。个人认

为，制作中式面点是一场人生大事，包含了脑海中根深

蒂固的认知，打破它们，并用文字描述出来是一场伟大

的尝试。

本书主要简述一些手法与技法，希望教会大家举一

反三的能力。当然，也有一些我无法完全详细解说的地

方，若有不清楚之处，请大家批评指正。

另外想要告知大家，在制作中式面点的过程中，一

定要随时保持对生活的热爱与新鲜感，还要有持续面对

挑战的精神和充沛的体力。如果本书能够为读者带来收

益，将会是我莫大的荣幸。

女，国家二级中式面点师，高级中

式烹调师，高级西式面点师，下厨

房APP——厨studio讲师，职业学校

烹饪教师，2012年开始从事中职烹

饪中西面点制作方面的教学研究工

作至今。2018年《舌尖上的中国第3

季》第6集《酥》的主人公之一。食

光里的野鹿子工作室主理人。

头  露
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当你看向海里的浪花，内心便会有无

限起伏的情绪。当你看向天空的白云，内

心便会有静若处子的安宁。

每 个 人 都 在 做 一 件 简 单 的 事 情 ， 而

我的事情就是手执擀面棍与团面，一揉一

擀，一捏一褶。我希望能够为自己营造一

个空间，思想在这个空间里接受智慧的洗

礼，让人由内而外地恢复力量。

制作中式面点对我而言，就有这样的

神奇力量，它是值得我花时间去尝试练习

的事情。每个人都活在各自世界的中心，

能够获得一份全心全意的专注非常不易，

我们都欠自己一件礼物，它叫作习以为常

的平静。

回想我学厨至今已经12年了，从一个

中式烹调师，阴差阳错成了中式面点师。

两年前成立美食工作室“食光里的野鹿

子”，围绕着中式面点展开了一系列的中

式面点技术分享活动，因此受到《舌尖上

的中国3》剧组的青睐，展开了五天四夜的

拍摄。也常有人问，这过程感觉如何？哈

哈，其实也没啥特别的，就好像在朋友面前

演示了一遍各种中式面点的制作而已。

一年后再次和导演聊起当年的事，被

问起是否还在坚持去做这件事、为什么要

做这件事时竟然哑口无言，居然自己也说

不出个所以然。

从不爱中式面点到从事中式面点，再

到四处去分享它，让更多的人知道并喜欢

它。被问及原因，却有种说不出的感觉。

我只知道自己在和喜欢中式面点的人去分

享时，我的眼里泛着光，我的心里满是欢

喜与温暖。似乎有一种力量在支撑着我。

因为它可以带给我力量，带给我温暖，带

给我在异国他乡的一份心灵的慰藉，带给

我内心永不磨灭的记忆。

我希望当我们的下一代长大成人时，

想起小时候吃到的美味面点仍念念不忘。

或许中式面点不像西式点心那么火爆，但

只要我们每个人都努力一点点，让全民都

参与进来，几十年后，我们的文化就会在

传承中进步。小时候，我们只有在节日才

会吃到点心。难道除了节日，点心就不能够

存在于我们的日常吗？如何在日常中体现它

的存在感？点心的背后蕴含着怎样的历史情

结？

这 一 切 只 有 当 你 撸 起 袖 子 ， 剪 去 指

甲，与面团合二为一时才能感受它的力量

与魔力。喜欢中式面点不是为了寻求方

便，不是像吃快餐一样立刻拥有它，而是

要在与它的相处中慢慢找到制作的快感与

痛苦，了解它的挣扎与不舍。珍惜它的每

一个动作，一揉一捻，一进一退，一轻一

重，小小的点心大大的文化，小小的动作

大大的力量。

我希望通过我的努力，让更多的人了

解中式面点，给喜欢传统的人带来不一样

的体验。

我喜欢中式面点，它是一首唱不完的

恋歌，一篇写不尽的美文，一道品不完的

美味。为了可爱的中国，为了我热爱的中

式面点，我愿奉献自己的一份力量。

我和我的中式面点
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足够简单的目标，才能滋养出丰富的

内心。——林曦

酷爱林曦，她说的每一句话都如同安

稳的大树，不随风摆动，任凭风吹雨打。

很喜欢这青葱的力量，根扎在土里绵延不

绝，任凭枝干生长在广阔的天空里。如果

生活是化简为繁，那手上的技术就是由繁

至简。

曾在跟一个姐姐相处时，发现她打开

手机追剧，用的2倍速度看剧。现下的年轻

人都过着倍速的生活，恨不得24小时变成

36小时，似乎每一个人的生活都被装上了

快进键。突然有些伤感，我们居然连停下

来的机会都觉得很奢侈。

或 许 我 们 都 该 对 自 己 作 一 个 修 剪 。

修剪技能、修剪生活、修剪自己的精神家

园。人人都是一棵无根的树，我们都需要

为自己置办一把锋利的剪刀，剪去烦琐与

牵绊，无拘无束地生长，直到能自由地触

摸蓝天、触摸白云、触摸繁星。

总有人问，如何成为一名真正的面点

师？如何快速学会一种点心的手法？这些

问题让我无从回答。生活从没有捷径，它

只在每分每秒里滴答前进。如若你爱了这

一行，你便应该积跬步至千里，去努力做

到最好！看着周遭人每天以麻木的表情穿

梭在钢铁密林间，除了忙碌的工作外，似

乎没有任何的闲暇时间去顾及其他事物。

以前的我只是粗浅地认为学习中式面点就

是一门养家糊口的手艺。是啊，人活在世

大多只是为了谋生，不是吗？随着技术的

深入，我不再这么认为。我沉浸在点心的

世界里，而“世界”外的琐事也逐渐和我

相去甚远，我跳脱出人群，我的眼前只有

面点，用心倾注在这块小小的面团上，将

兴致和热情都粘连在这块水与面粉的混合

物中。

在一期一会的线下课程中，我同大家

分享美好的生活，共同留住美好的回忆。

当 我 专 注 于 分 享 时 ， 时 间 仿 佛 被 面

筋凝固住了，随着我的搋揉搓捏，它变得

收放自如，可长可短，可圆可方。我所有

的喜怒哀乐都依附于它，莫名的欣喜弥漫

开来，驱散杂思。正是因为这样，繁杂的

内心也会获得暂时的宁静，因为我此时此

刻的目标只是想收摄身心，和面团静静地

待一会儿。进行线下课程教课的时候是我

内心最宁静的时候，因为只要做一件事，

全力以赴地把手中的技术教给大家。如果

你也喜欢中式面点，那你就要停下来思考

一下，你是否愿意预留一些时间，与它慢

慢相处，学会用简单的动作克服繁杂的工

序，最后生成一股力量，让你的生活因为

有了点心的加入而变得丰富与繁茂。

快餐式的生活单调无趣，所有的事情

都如复制粘贴，味同嚼蜡。来和我们一起

玩转中式面点吧，在专注中安抚灵魂，只

有内心得到真正的安宁，才是对自己最大

的慈悲。

我愿做一棵参天大树，虽不能像云朵

一样奔走四方，但却安守一处。这样，我

的热情才会长久纯粹。

那门被时间滋养的生活艺术
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中式面点的分类

我国具有悠久的历史和灿烂的文化。

中国经过长期的发展，历代面点师在不断

实践和广泛交流中，创制了口味淳美、工

艺精湛的各种面点。这些面点不但丰富了

人们的生活，在国内外亦享有很高的声

誉。随着社会的发展，人们的生活水平不

断提高，面点在人们日常生活中显得愈来

愈重要。人们在继承和挖掘整理传统面点

的基础上，不断融入新的原料、新的技

术，逐渐使面点制作工艺理论化、家庭

化、科学化、系统化。

面点的分类、特点及主要风味流派

（一）面点的分类

1. 按原料类别分类

（1）麦类面粉制品。是指调制面坯

的主要原料是用小麦磨成的面粉，掺入原

料主要是水、油、蛋和添加剂，经调制成

为多种特性的面坯，再经过多道加工程序制

成，如包子、馒头、饺 子、油条、面包等。

（2）米类及米粉制品。是指在米或米

粉中掺入水及其他辅料进行调制，再经成

形、熟制而成的制品，如八宝饭、汤圆、

年糕、松糕等。

（3）豆类及豆粉制品。是指用豆类或

加工后的豆类经调制、成形、熟制而成的

制品，如 绿豆糕、芸豆卷、豌豆黄等。

（4）杂粮和淀粉类制品。是指用杂粮

及其磨成的粉或淀粉类原料，经调制、成

形、熟制而成的制品，如小窝头、黄米炸

糕、玉米煎饼、马蹄糕等。

（5）其他原料制品。例如果菜类制

品，荔芋角、南瓜饼等。

2. 按面坯性质分类

（1）水调面团。即用水与面粉调制

的面坯。因水温不同，又可分为冷水面

坯（水温在30℃以下）、温水面坯（水温

在50℃左右）、热水面坯（水温在70℃以

上，又叫沸水面坯或烫面）3种。

（2）蓬松面团。一般有3种。

①在面坯调制中加入酵母的生物蓬松

面坯。

②加入化学蓬松剂的化学蓬松面坯。

③把鸡蛋抽打成泡，再加入面粉调制

成糊状的物理蓬松面坯。

（3）油酥面团。即用油脂与面粉调制

的面团。这种面团分为层酥、单酥等。

（4）米粉面坯。指以糯米、粳米、籼

米磨成的米粉为原料，根据面团要求进行

合理搭配成镶粉，即混合粉调制的粉团，

如糕类粉团、团类粉团等。

（5）其他面坯。如澄粉面坯、杂粮面

理  论
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坯等。

3. 按成熟方法分类

可分为煮、蒸、煎、炸、烤、烙、炒

等七大类。

4. 按形态分类

可 分 为 糕 、 饼 、 团 、 酥 、 包 、 饺 、

粽、粉、面、粥、烧卖、馄饨等。

5. 按口味分类

可分为甜味、咸味、复合味3种。

（二）面点制作的基本特点

面点制作具有原料广泛、选料精细，

讲究馅心、注重口味，技法多样、造型美

观，成熟方法多样等基本特点。

（三）面点的风味流派

我 国 地 大 物 博 ， 从 南 到 北 地 域 跨 度

很大，各地的气候条件有所不同，因此全

国各地所产的粮食作物有很大区别，人们

的生活习惯、饮食文化有很大差别。反映

到面点制作上，也就出现了不同的花色品

种和制作习惯，也就分成了不同的面点流

派。我国面点根据地理区域和饮食文化的

形成，大致可分为“南味”和“北味”，

这两大风味又可以以“京式面点”“苏式

面点”“广式面点”“川式面点”为主要

代表（见下表）。

面点的主要风味流派

风味流派 特色 代表品种 制作区域

京式面点
用料丰富，以麦面为主。 
品种众多，制作精细，制
馅多用水打馅

抻面、北京都一处烧卖、
天津狗不理包子、清宫仿
膳肉末烧饼、艾窝窝等

黄河以北的大部分地区（包
括山东、华北、东北等）

苏式面点
品种繁多，制作精美，季 
节性强，馅心注重掺冻，
汁多肥嫩

三丁包子、翡翠烧卖、汤 
包、千层油糕、船点等

长江中下游、江浙一带

广式面点

原料多以米类为主，品种
丰富，馅心多样，制法特
别 ， 使 用 糖 、 油 、 蛋 较
多，季节性强

虾饺、叉烧包、马拉糕、
娥姐粉果、荷叶饭等

珠江流域及南部沿海地区

川式面点
用料广泛，制法多样，口
感 上 注 重 咸 、 甜 、 麻 、
辣、酸等味

赖 汤 圆 、 担 担 面 、 钟 水
饺、 八宝枣糕等

长江中上游，川、滇、黔一带
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一、粉类

凡是用粮食磨制而成的粉状物，都可

称为粮制粉。它是面点的主要材料，因为

粮食的种类不同，可以制成色香味形各异

的中式面点产品。常用的制作面点的粮制

粉有面粉、米粉、淀粉等。

（一）面粉

面粉是由小麦经加工磨制而成的粉状

物。面粉的品质直接影响到产品的质量，

不同的面粉也有不同的用途。

根据筋度，面粉可分为低筋粉、中筋

粉和高筋粉。

低 筋 粉 又 称 糕 点 粉 ， 蛋 白 质 含 量

6.0%～8.0%，里面含有的蛋白质较低，适

合制作一些饼干、蛋糕等产品，也有少量

用于制作开花包、馒头。制品口感松软。

中筋粉的面筋介于高筋粉和低筋粉之

间，蛋白质含量8.0%～10.0%，又称馒头粉

或包子粉。因为筋度适中，适合制作带有

纹路的花卷、包子等产品。制品口感绵软

可口。

高 筋 粉 又 称 为 面 包 粉 ， 蛋 白 质 含 量

10.0%～12.0%，是用蛋白质含量高的小麦

加工制成的。用高筋粉调的面团筋力大，

弹性强，口感筋道，适合制作面条、水

饺、面包等。

（二）米粉

米粉是由稻米加工而成的粉状物，是

制作粉团、糕团的主要原料。

主要的分类：

1. 糯米粉

糯米粉柔糯细滑，黏性大，用途广，成

品软滑、糯香，如年糕、汤圆等。

2. 粳米粉

粳米粉的黏性次于糯米粉，一般将粳米

粉与糯米粉混合后制成糕团或者粉团等。

3. 籼米粉

籼米粉的黏性最小，胀性大，因为里

面所含有的支链淀粉较少，适合做一些米

糕、发糕之类的成品。

（三）其他粉类

杂 粮 的 品 类 居 多 ， 除 了 上 述 的 主 要

粉类之外，还包含其他杂粮粉。比如玉米

粉、荞麦粉、绿豆粉、黄豆粉等，还有些

淀粉含量高的粉类如木薯粉、土豆粉、番

薯粉等。在主材料中加入适量的其他粉类

可以改善面点的风味与口感。

二、其他辅助原料

在面点制作过程中，除了需要大量的

主要原料外，还需要添加一些辅助材料，

以增加点心的口感。

中式面点常用的一些材料
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（一）糖

糖是制作面点的主要材料之一，也是

甜味的主要来源。它对于面点的操作工艺起

着十分重要的作用。经常使用的糖主要有白

砂糖、绵白糖、红糖、糖粉、糖浆等。

糖在面点中的作用：

1. 增添营养。

2. 调剂甜味与口味。

3. 增加色泽。

4. 调节面筋发酵程度。

5. 供给酵母养分，促进发酵。

（二）食用油脂

油脂在面点制作中具有重要作用，掌

握好油脂的用量，对于中式面点的成品质

量、产量以及手工艺都有着很大的作用。

点心中油脂分类：

动物油脂：猪油、乳脂（黄油）、牛

油、羊油等。

植 物 油 脂 ： 大 豆 油 、 玉 米 油 、 橄 榄

油、芝麻油、椰子油、菜籽油等。

油脂在面点中的作用：

1. 能降低面团的筋力和黏着性，有利

于成形， 使制品酥松、丰满、有层次。

2. 增进风味，使制品光滑油亮。

3. 利用油脂的传热特点，使制品产生

香、脆、酥、嫩等不同味道和质地。

4. 能提高制品的营养价值，为人体提

供热量。

5. 降低吸水量，延长制品的保存期。

（三）蛋

用于制作面点的蛋以鲜蛋为主，包括

鸡蛋、鸭蛋等各种禽蛋，其中鸡蛋起发力

好、凝胶性强、味道鲜美，在面点制作中

用量最大。

蛋的特性：蛋白的起泡性、蛋黄的乳

化性。

蛋在面点中的作用：	

1. 能改进面团的组织状态。

2. 提高制品的疏松度和绵软性。

3. 能改善面点的色、香、味。

4. 提高制品的营养价值。

（四）乳品

常 用 的 乳 品 呈 微 黄 色 ， 有 清 淡 的 奶

香味。鲜乳组织均匀，正常的鲜乳呈乳白

色，营养丰富，使用方便，可直接用于调

制面团。

（五）果品

果品按照商品分类可分为鲜果（如芒

果、苹果、草莓等）、干果仁（核桃仁、

花生仁、腰果仁等）、果干（红枣干、葡

萄干、柿饼等）、果制品（蜜饯、果酱、

果脯等）。这些果品的加入主要为制作面

点的馅料夹杂在里面或者装饰在表面。

三、食品添加剂

在不影响食品营养价值基础上，为了

增强食品的感官性状，提高或保持食品的

质量，在食品中加入适量化学合成或天然

物质，这些物质就是食品添加剂。本书中

运用的不多，但是大家可以了解一下。

凡是能使面点制品膨大疏松的物质都

可称为蓬松剂。大致分为两类：

1. 生物蓬松剂

利 用 酵 母 菌 在 面 团 中 生 长 繁 殖 产 生

二氧化碳气体，使制品蓬松柔软。一类是

酵母菌（包含干酵母、固体鲜酵母以及液
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体酵母），另一类是隔天的剩余面团（老

面），还有利用酵素以及酒酿作为蓬松剂

发酵的。

用酵母菌发酵的特点是方便、简洁，

发酵力强，制品口味醇香，需要严格控制

发酵温度和发酵湿度。用老面发酵的特点

是菌种不稳定，面团会产生酸味，需要适

当施碱。老面发酵是我国传统的发酵方

法，经济实惠且风味独特，常用于制作包

子、馒头等。

2. 化学蓬松剂

常用的可食用化学蓬松剂有泡打粉、

小苏打等。

（1）小苏打又称碳酸氢钠，是一种没

有味道的白色粉末，受热会分解出二氧化

碳气体。适合做一些油条、麻花等制品。

用量为面粉的1%，放多了会导致面团产

生褐斑，使用时应与水融合后再加面粉混

合。

（2）泡打粉又称为发粉、发酵粉，是

一种复合型蓬松剂。受热后会产生二氧化

碳气体，用量为面粉的1%～3%，过量会影

响面点制品的口味，注意使用前应该与面

粉混合均匀后再加水。
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一、加热设备

1. 电烤箱

电 烤 箱 是 面 点 厨 房 必 备 的 设 备 ， 主

要用于烘烤各类中西点心。电烤箱的使用

主要是通过定温、控温、定时等按键来控

制，一般都可控制上、下火的温度，使制

品达到应有的质量标准。

2. 电磁炉以及燃气设备

燃气设备是以天然气等能源作为燃料

的一种加热设备。它通过调节火力的大小

来控制炉温。电磁炉一般是以电源插电式提

供加热功能，可选蒸、煮、煎、炒等功能。

二、加工设备

1. 和面机

和面机又称拌粉机，它具有利用机械

运动将粉料和水或其他配料拌和成面团的

中式面点使用的工具

作用。

2. 压面机

压 面 机 是 指 将 和 好 的 面 团 通 过 压 轴

之间的间隙，压成所需厚度的皮料（如面

皮、面片等），快速将面团压至光滑，方

便操作。

3. 破壁机

破壁机是一款多功能料理机，可用于

榨汁或粉碎坚果。
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三、操作工具

1. 案板

案 板 是 点 心 制 作 中 必 备 的 工 具 ， 它

的使用和保养直接关系到点心能否顺利制

作。常见的案板由木板、不锈钢板、大理

石板、塑胶板等制成。木质案板一般选用

柚木、黄花梨木等，厚度为6～7cm，以

防变形断裂。塑胶案板适合开酥擀面。不

锈钢案板比较常见，它比木质案板平整光

滑，一些油性较大的面坯适合在此类案板

上进行操作。

2. 擀面棍

擀 面 棍 是 点 心 制 作 中 必 不 可 少 的 操

作工具。其质量要求是结实耐用，表面光

滑。以檀木或枣木制的质量较好。擀面棍

根据其用途、尺寸、形式，可分为以下几

种：

（1）擀面棍：长度较长，40cm以上，

用于擀面条、烧卖皮等。

（2）通心槌：用于擀制大块面团，如

油酥面团中的大开酥。

（3）单手杖：长度适中，30cm左右，

用于日常擀皮、制作小包酥等。

3. 粉筛

主要用于过筛面粉，滤去杂质。绝大

部分精细的点心在制作之前都应该过筛，以

确保成品质量稳定。

4. 蒸笼

蒸笼主要用于盛放生坯或食材，入锅

中进行蒸煮成熟。根据材质可分为不锈钢

蒸笼、竹子蒸笼等，其中不锈钢蒸笼方便

清洁，不易变形，竹蒸笼透着竹香，但易

发霉，需要时常保养清洁。

5. 刮板

刮 板 又 称 刮 刀 ， 主 要 用 于 刮 粉 、 和

面、分割面团、划纹路以及整理卫生等，

用途多样。材质主要以塑料、铁为主。
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