
米 面 类

米面类小食品是以米、面、 糖、油脂、鸡蛋等为原料，

辅以其它调料，经和面、成型、烘烤或油炸制成。由于米面

类小食品的种类繁多，制法、性能各不相同，因此，制作中

应根据具体品种的特点，加以变化。

为使读者对各种原料的性质、作用有个大致了解，现将

其分别作简单介绍。

量多于标准粉、色泽较黄、纤维素

面粉的种类很多，主要有富强粉、标准粉和普通粉三种，

其粗细程度、蛋白质、淀粉含量及颜色都有所不同。富强粉

的加工精度高、色泽白、淀粉含量多、纤维素含量少、拉力

大；标准粉比富强粉含麦麸量高、色稍黄、淀粉含量少、维

生素含量高；普通粉含麸

含量多、淀粉含量少于前两种、营养成份较齐全。从营养角

度讲，应提倡多吃标准粉和普通粉，因为精细的加工，会使

面粉所含元素遭到破坏，不利于人体吸收。



准。

虽然家庭制作小食品对面粉的要求不必过于严格，但调

制面团时考虑面粉的干、湿度是很重要的。干燥的面粉，用

手捏紧时会“沙沙”作响，松开后也不结块，而潮湿的面粉

则相反。因此，在调和面团时，应根据面粉的情况，适当调

整用水量。

米和米粉也是制作米面类小食品的主要原料。特别是糯

米和糯米粉，具有较强的粘附作用，一般用于制作年糕、米

糕等粘性小食品。加工方法也很简单，有的将糯米直接磨成

粉（水磨或干磨），有的则是先炒熟后再磨成粉，除个别品

种外，一般需将糯米蒸熟后使用。

糖是甜味小食品中的重要原料。它由碳、氢、氧三种元

素组成。其主要成份是蔗糖、还原糖、水份、灰份和非糖有

机物等。

糖不仅可以改善食品的风味，提高质量，而且还具有较

强的防腐作用。它的使用方法很多，有的洒在表面，既起装

饰作用，又增味，有的制成糖馅，还有的是经水溶化后制成

糖液，揉在面团中。无论如何使用，其添加量均没有一定标

实际制作，可依口味，品种的不同，适当加以变化，力

求最佳效果。

油脂是油和脂的通称。油脂中除主要成分三甘脂外，还

有非甘油脂类化合物，它们是磷脂、糖类及其衍生物、蛋白

质、维生素、甾醇、色素、蜡和一些不明性质的树脂质和粘性

物质。一般常温下呈液体者为油，呈固体者为脂。主要分动、

植物油两种。动物油主要有猪油、牛油、羊油、鸡油，植物

油主要有花生油、豆油、菜籽油和香油等。这两种不同的油

脂均有使制品松脆柔润，增加营养成份的作用。本篇使用的



植物油都是花生油，如没有也可用其它植物油代替。

鸡蛋在米面类小食品中除有增加营养成分的作用外，还

有增进制品的弹性和色彩的作用。制作中，许多品种需将蛋

黄、蛋白分开使用，一般用新鲜鸡蛋为宜。通常使用鸡蛋较

多的品种是蛋糕类。此类品种应着重注意把蛋白搅打膨胀后

使用，否则制品不会产生膨松柔软的效果。

调味料是米面类小食品的辅料，可起到增色、增香、增

味的作用。不同的品种，所用调味料也各不相同，用量根据

具体品种而定。

以上所述，目的是便于读者在制作中能够根据具体情

况，逐步摸索、创新，制作出多种多样的小食品。即所谓的

“油、糖、面，手里变”。

各种原、辅料及工具、容器的卫生条件是直接影响制品

质量优劣的关键。理想的方法，在制作前需将工具、容器一

律用消毒液洗净，以免食物中毒。这个问题应特别注意。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



春 饼

克　　　　　　　　花生油　　　　　　　　　　

【原料

克富强粉

制作

毫升热水将富强粉将富强粉倒入和面盆中，注入

烫熟，待稍冷却后，即可用手和面揉匀（亦可加少量油和

面）。

等份揪成小面剂，将和好的面团，搓成长条，按

按扁。取一个面剂涂上少量花生油，略洒些薄面（亦可不

洒），再取另一个面剂与其合在一起，用擀面杖擀成直径

厘米的圆皮子。

将煎盘置于炉火上烧热，放入圆皮子，烙至稍黄后，

翻身烙另一面，待两面均微黄，面皮略隆起时，即可离火。

【说明】

烙春饼时，为受热均匀，须经常转动，否则易糊。

春饼又称荷叶饼，是一种传统的美味小吃。它既能与烤

鸭同食，又能与菜肴同吃（吃时，将春饼中间扯开，包住菜

或烤鸭），风味独特，颇受欢迎。

毫升温开水，和将富强粉放入盆中，分两次倒入

【制作】

富强粉 克

【原料】

饼薄



家 庭 排 叉

面时用手轻揉至面团滑润。

等份

厘 米 的 圆 皮 子

和好的面团置于面板上，用手搓成长条，按

揪成胚子，按扁，用擀面杖擀成直径约

（必须厚薄一致，四边均匀）。

将煎盘置于中火上烧热，放入面皮子，待烙至表皮

起泡后，即可翻身烙另一面，直至两面都略有糊点时，离火。

说明】

薄饼又称单饼，其口感软糯，略有甜味，与烤鸭同食别

具风味。

【原料】

面粉

葱末

明矾

【制作】

毫升温水，然后用手揉搓和面。

将面粉倒入和面盆中，挖空中间，放入精盐和砸碎

的明矾，再倒入

等份揪成胚子，并用手按

将和好的面团用擀面杖擀成长方形薄片后，均匀地

洒上葱末，再卷紧成圆筒状，按

扁。

用擀

中划

面杖将扁圆的面胚擀成长方形薄片，用刀在当

两条长口。

将铁锅加花生油置于旺火上，烧至七八成熟，放入

排叉面胚，炸至金黄色。

克 　　　　精 盐

克　　　　　　　　　　　　花生油

克

克

克



油 条

【说明】

本品制作简便迅速，酥香脆爽，食之不腻，是家庭理想

的美味小吃。

【原料】

面粉

精盐

明矾

【制作】

毫升温水，揉搓和面。

将明矾捣碎，同盐和碱面一起倒入和面盆中，加少

许温水溶化，然后依次倒入面粉和

分钟。

将搋透揉匀的面团，稍抹些花生油盖上湿布，饧发

分钟后，再抹油搋和揉匀，饧发

等份切饧发后的面团，叠起卧在案板上，用刀按

成长条面胚。取其中一条，用手抻薄后，拦腰剁成两个小条，

并将其合在一起，接缝处用手指按一条沟，再用手拧抻长。

烧至九成热，放入面胚油炸，将铁锅加油置于旺火上

待炸至金黄色时，即可出锅。

【说明】

炸油条时，应不停地用筷子拨动翻个。

油条是天津地区的风味传统小吃，其色泽金黄，香脆可

口，与豆汁或豆浆同食，风味独特。

克　　　　　　　　　　　　花生油

克　　　　　　　　　　　　碱面

克

克

克



玉米面脆饼

克

【原料】

玉米面

酵母粉

【制作】

毫升温水搋揉和面，待面团光滑均匀后，盖上

将玉米面、面粉和酵母粉（用水溶化）倒入和面盆

中拌匀，加

分钟。湿布饧

将面团放在洒过薄面的案板上，稍加搋揉后揪成小

面胚，按扁，然后用擀面杖擀成很薄的面饼。

将煎盘（或煎锅）置于中火上烧热，轻轻放入面饼

翻烙（勤翻面），待烙至两面略现糊点时，即可离火。

【说明】

本品是河北定兴一带农家的日常风味小吃。其脆香爽口，

易于消化。吃时，若抹上果酱则更加诱人。

【原料】

面粉

肉末

姜末

精盐

味精

克

克

克

克

适量

克　　　　　　　　　　　　面粉

克

花生油

葱 末

白菜馅

酱 油

克

克

克

毫升

褡 裢 火 烧

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



盐、味精、酱油（亦可稍加凉水）拌匀，制成馅。

将面粉倒入和面盆中，加水，搋揉和面，待面团揉

分钟。好后，盖上湿布饧发

案板略抹花生油后，将面团放上，再搋揉几下，用

厘米、宽等份切成面胚，按扁，用擀面杖擀成长刀按

厘米的面皮，然后再将宽面一端的两角略向外抻宽。

将 克馅横放在面皮中间，摊成馅条，再把较

窄的一端翻起盖在馅上卷起，然后将抻宽的一端两角揪起压

住边口。

分钟后，再刷抹少

将煎盘加花生油置于旺火上烧热，放入褡裢火烧

（将压住边口的一面向下），烙约

分钟，待其两边呈金黄色时，即熟。量花生油，翻面烙

【说明】

褡裢火烧因其形似古代装钱的“褡裢”，故得名。本品

皮薄柔软，金黄油亮，味美香鲜，热食最宜。

【原料】

富强粉

鸡 蛋

姜 末

料 酒

酱 油

克

克

克

毫升

毫升

猪肉馅

海 米

精 盐

味 精

香 油

克

克

克

少许

克

京 都 烧 麦

将肉末、葱末、姜末和白菜馅放入大碗中，加入精

【制作】



将富强粉放入和面盆，倒入

后搋揉和面。揉好的面团，搓成圆条后，揪成

按扁，并抹上花生油（防止面皮皱裂）。

将案板擦净，洒上淀粉，放上小面胚，用擀面槌

（或擀面杖）擀成四周起皱，形如荷叶边的薄面皮。然后用

左手心托住面皮，放入馅，慢慢将面皮边缘向中心合拢，把

馅包住（收口不必太紧，可略露一点馅）。

将包好的烧麦轻轻放入笼屉中，置于旺火上蒸

分钟即成。

【说明】

烧麦，又称稍麦或烧卖，是京都传统的风味小吃。滋味

独具，色泽白润透明，久食不腻。

克　　　　　　　　　　淀粉 克花生油

【制作】

将猪肉馅、鸡蛋、海米（剁碎）、姜末、精盐、酱

油、料酒、香油和味精，依次倒入大碗中，拌匀。

毫升热水烫面，稍凉

余个小面胚，

南 味 烧 麦

【原料】

富强粉

熟腊肉（或火腿）

白 糖

花生油

【制作】

将熟糯米、熟腊肉（预先剁碎）、

克　　　　　　熟糯米

克　　　　　　熟猪油

克　　　　　　淀粉

克

克

克

克

熟猪油和白糖放



清宫小窝头

入大碗中，拌匀。

毫升热水烫面，稍凉将富强粉放入和面盆，倒入

揉和面。揉好的面团，搓成圆条后，揪成 余个小面胚，后搋

按扁，并抹上花生油（防止面皮皱裂）。

（ 或擀

将案板擦净，洒上淀粉，放上小面胚，用擀面槌

面杖）擀成四周起皱，形如荷叶边的薄面皮。然后用

左手心托住面皮，放入糯米馅，慢慢将面皮边缘向中心合拢，

把馅包住。

将包好的烧麦轻轻放入笼屉中，置于旺火上蒸

分钟即成。

说明】

烧麦的馅料没有一定的要求，可以根据爱好、口味适当

加以变化、创新。南味烧麦，就是依据南方人喜食糯米和腊

肉的饮食习惯制作出来的。它不仅甜咸兼备、风味独特，而

且主副食合一，经济实惠。

【原料】

细玉米面

糖 桂 花

【制作】

加

将细玉米面、黄豆面、糖桂花和白糖放入和面盆中，

毫升温水，慢慢搋和揉匀（温水分三次加入，每加一

厘米次，搋和揉匀，使面团柔韧有劲），然后搓成直径为

的圆长条，揪成约百余个小面胚。

克

克

黄豆面

白 糖

克

克



煎 饼 果 子

将左手心稍擦凉水（以免粘手），放上小面胚，用

右手指揉捻回软后，再双手搓成圆球。然后左手心托住面球，

右手食指稍沾凉水，在面球中间钻一小洞，边钻边转动手

指，左手拇指根和中指配合捏紧。直至将面球捏成尖形带眼

的窝头状。

蒸约

， 内壁和外表十分光滑的小窝头，上笼置于旺火上

分钟即成。

【说明】

小窝头是慈禧太后喜食的一种精美小吃，为清宫御膳珍

品。它不仅颜色金黄，细腻香甜，而且制作精巧，造型别致，

家庭制作十分有趣。

【原料】

小米面

精 盐

花生油

辣椒酱

葱 末

【制作】

入和面盆中，加精盐、碱面和将小米面、黄豆面放

清水，混合拌匀成稀面糊。

两稀面糊倒入煎盘中，再用搂子将稀面糊旋

将煎盘置于文火上烧热（应受热均匀），稍抹花生

油，用小勺盛

转搂成很薄的圆片，磕入鸡蛋，按面皮大小搂匀，然后用小

克　　　　　　　　　　黄豆面

克　　　　　　　　　　碱面

克　　　　　　　　　　甜面酱

克　　　　　　　　　　鸡蛋

克　　　　　　　　　　油条

克

克

克

个

根

.将
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鸡 蛋 荷 包

铲子将面皮翻身，烙至鸡蛋熟后，放入油条，并将面皮一边

翻盖在油条上，抹上甜面酱和辣椒酱，洒上葱末卷起，即可

食用。

【说明】

厘米、宽搂子制法：在一根长 厘米的小木片中间钻

一小孔，插上筷子，使之成为丁字形。

本品色泽微黄，香甜味美，营养丰富，是天津风味的大

众化小吃之一，特别适宜家庭制作。

【原料】

面粉

精盐

明矾

【制作】

毫升温水，搅拌搋揉和面，然

将精盐、碱面、明矾（捣碎）放入和面盆中，加少

许热水溶化，再倒入面粉和

分钟。后盖上湿布饧发约

抹在面团上，

案板略抹花生油后，将面团放上，再取少许花生油

搋揉和匀，略饧片刻，然后用擀面杖擀成约

等份毫米厚的面片，再用刀切成 厘米长、 厘米宽的长

面片，其中五片稍抹花生油后与另外五片粘紧。

将铁锅加花生油置于旺火上烧至六成热，下入长面

片油炸，待面片鼓起，形似“荷包”状时捞出，取筷子在其

一端挑个破口，将鸡蛋磕入，用筷子夹住破口（破口朝上），

克　　　　　　　　　　　　鸡蛋

克　　　　　　　　　　　　碱面

克　　　　　　　　　　　　花生油

个

克

克



小时。小枣去茎、

个苇叶一叠为宜）理顺压好（将第

一叶叶面朝上理顺，第二叶理顺压在第一叶右侧边上，第三

叶理顺压在一、二叶的接缝处，第四、五叶同第一、二叶），

使苇叶交错压在一起。包米时，将苇叶两端弯向中间重叠，

使苇叶中心成圆锥形的斗，然后填入一半糯米，放入

，最后把斗上端的个小枣，再填入一半糯米（米与斗口平）

苇叶折下包住斗口，用马莲拦腰捆紧系好。

小时即熟。

将锅加清水，放入包好的粽子（水没粽子），盖盖，

置于旺火上煮约

【说明】

此种小吃，可根据口味、爱好，包入豆沙、枣泥、火腿

等不同的馅，其方法基本相同。

家常小枣粽子

再次下锅油炸，待蛋液熟凝后，翻转油炸至金黄色。

【说明】

本品形似荷包，金黄焦脆，口感软嫩，味道鲜美，是十

分理想的家制小吃。

【原料】

糯 米

苇 叶

【制作】

将糯米漂淘洗净，用清水浸泡

洗净。苇叶入锅加水煮至由绿变黄，捞出洗净。马莲用热水

泡软。

苇叶逐叠（以

克

克

小枣

马莲

克

克



油 炸 汤 圆

克白 糖

本品色白光滑，质地粘润，清香浓郁。吃时，若蘸以白

糖，则风味更佳，是每年端午节前后理想的应时小吃。

赖　　　　汤 圆

【原料】

糯米粉

白 糖

面 粉

【制作】

毫升温水拌匀搋将糯米粉放入和面盆中，倒入

揉和面，待面团均匀光滑而不粘手时即成。

将锅置于旺火上烧热，倒入芝麻炒熟，然后放入大

碗中，加面粉、白糖和熟猪油用手拌匀，按成方形，再用刀

切成小块。

将糯米面团搓成圆长条，揪成小块面胚，用手搓圆

后，按扁、包入馅，然后再搓成圆球。

用中火煮

将锅加清水置于旺火上煮沸，下入汤圆，开锅后改

分钟，捞出。

说明】

赖汤圆是 四川地方风味小吃。其色白如雪，粘软细润，

香甜可口，多在冬、春季节制作。

克

【原料】

糯米面

克

克

克

芝 麻

熟猪油

克

克



拔 丝 汤 圆

力砸压成厚

克糖桂花

花生油

【制作】

力

砸压成厚块，然后切成

将白糖、糖桂花和熟猪油放入碗中，拌匀，并用

厘米见方的小块。

为

将切好的小块糖馅蘸水后，放入糯米面中滚成直径

厘米的汤圆（如不够个，可再蘸水滚动）。

将锅加花生油置于旺火上烧至八成熟，倒入汤圆油

炸（炸时应用勺轻拍几下汤圆，以防崩破），待炸至汤圆浮

在油面上,并呈金黄色时即可捞出。

【说明】

油炸汤圆的制作，易小不易大，否则不易炸透。

本品色泽金黄，外焦里嫩，香甜可口，十分适宜家庭制

作。

【原料】

糯米面

糖桂花

花生油

【制作】

块，然后切成

将一半白糖、糖桂花和熟猪油放入碗中，拌匀，并用

厘米见方的小块。

为

将切好的小块糖馅蘸水后，放入糯米面中滚成直径

厘米的汤圆。

克　　　　　　　　　　白糖

克　　　　　　　　　　熟猪油

克

克　　　　　　　　　　熟猪油

克

克

克



摊 甜 米 饼

将锅加花生油置于旺火上烧至八成熟，倒入汤圆油

炸，待炸至汤圆浮在油面上，并呈金黄色时即可捞出。

取铁锅加另一半白糖和适量清水，置于文火上熬糖

（不停搅拌，以免糊锅），待锅中白糖变成金黄色浓糖稀，

并不断翻泡时，迅速倒入炸好的汤圆，拌匀。

【说明】

火大易糊，火小又拔不出丝，

拔丝汤圆分为水拔和油拔两种，无论采用水拔或油拔，

其关键是掌握好熬糖的火候,

最好的方法是待糖稀变色翻泡时，立即倒入汤圆。

本品甜爽怡人，外脆内软，风味独特，不妨试试。

【原料】

籼米粉

花生油

制作】

将籼米粉倒入和面盆中，加入酵母粉、白糖和

毫升清水（酵母粉和白糖用水溶化），用力搅拌至呈较稠的

面糊状，稍饧片刻。

糊，并随手用小铲将其刮平成

将煎盘略抹花生油置于文火上烧热，用勺舀入稠面

厘米厚的圆饼，盖上盖烙

分钟即熟（烙时注意翻面）。

【说明】

本品是江苏兴化地区的大众化风味食品。其表皮金黄香

脆，内质白嫩松软，适宜家庭制作。

克　　　　　　　　　　白糖

克　　　　　　　　　　酵母粉

克

克



甜　　艾 团

【原料】

糯米面

白 糖

熟猪油

【制作】

将艾苗洗净放入锅中，加清水和碱面用旺火煮烂，

捞出晾凉，搓成艾泥。然后慢慢洒入糯米面搋揉和匀（边洒

边揉，如干亦可加少许清水），再切成小块面胚，按扁。

将芝麻倒入锅中炒熟、晾凉，拌入白糖和熟猪油搅

匀，然后放入面胚中，包成团子。

分钟即熟。将包好的甜艾团入笼用旺火蒸

【说明】

香软嫩，颜色

艾团，又称艾米果。它不仅是一种独具风味的地方小

吃，而且还是防病保健的疗效食品，具有去寒除湿，温肺暖

脾的作用，特别适宜脾肺虚寒者食用。本品清

鲜绿，味道可口，家庭制作其味甚佳。

克

克

【原料】

糯米

白糖

【制作】

将糯米洗净，

克　　　　　　　　　　嫩艾苗

克　　　　　　　　　　芝麻

克　　　　　　　　　　碱　　面　　　　　　少许

小枣

用清水浸泡

克

克

分钟后，沥净水分，入

克

糯　　米 糕
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