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比萨
BISA
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“比萨”是一种由特殊的饼底、奶酪、酱汁和馅料做成的具有意大利风味的食品，比萨受到各国消费者的喜爱。但这种美食究竟源于何时何地，现在却无从考究。

是谁发明了比萨呢？有人认为，比萨源于中国：当年意大利著名旅行家马可·波罗在中国旅行时最喜欢吃一种北方流行的葱油馅饼，回到意大利后他一直想再次品尝，但不会烤制。他有一个在那不勒斯的厨师朋友，兴致勃勃地按马可·波罗所描绘的方法制作馅饼，却无法将馅料放入面团中，马可·波罗提议将馅料直接放在面饼上烤熟，大家吃后都叫“好”。后来这位厨师回到那不勒斯后在饼上配了那不勒斯的奶酪和改良作料，不料大受食客欢迎，从此“比萨”就流传开了。

制作比萨是有讲究的，上等的比萨须具备四个特质：新鲜饼皮、上等奶酪、顶级比萨酱和新鲜馅料。

饼底一定要现做，选择春冬两季的甲级小麦研磨而成的高品质面粉，这样做成的饼底才会外层香脆、内层松软。

奶酪是比萨的灵魂，高品质的比萨需要高品质的奶酪，最好选择进口的奶酪制品。

比萨酱须由鲜美番茄混合纯天然香料制成，番茄的产地和品质会直接影响到比萨的口味。

所有馅料必须选用新鲜的上等材料，这样才能制作出高品质的比萨。





比萨面饼制作1


比萨专用面粉

（高筋粉）　1000克

砂糖　100克

黄奶油　60克

鸡蛋　100克

盐　20克

酵母　15克

酸奶　550克



1　将面粉、砂糖、鸡蛋、酵母、酸奶一起加入搅拌缸中。
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2　先慢速搅拌2分钟，再快速搅拌至面团表面光滑。
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3　加入黄奶油，搅匀。
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4　再加入盐搅拌至面团完成。
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5　将完成的面团滚圆后松弛30分钟。
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6　将面团分割成每块100～150克，滚圆后松弛10分钟即可。
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比萨面饼制作2


比萨专用面粉

（高筋粉）　1000克

砂糖　80克

黄奶油　20克

盐　15克

酵母　10克

水　600克



1　将面粉、砂糖、酵母、水一起加入搅拌缸中。
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2　先慢速搅拌2分钟，再快速搅拌至面团表面光滑。
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3　加入黄奶油，搅匀。
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4　再加入盐搅拌至面团完成。
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5　将完成的面团滚圆后松弛30分钟。
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6　将面团分割成100～150克每块，滚圆后松弛10分钟。
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7　用保鲜膜密封后放入冰箱冷藏12小时备用。
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比萨面饼制作3


比萨专用面粉

（高筋粉）　1200克

干酵母　30克

温水　90克

牛奶　70克

砂糖　1～2大匙

盐　30克

黄奶油　200克



手工制作

1　将干酵母放入温水中。
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2　搅匀至酵母溶于水。
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3　将面粉、砂糖、盐一起加入盆中搅匀，加入溶在一起的水和酵母。
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4　再加入牛奶。
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5　揉成面团。
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6　加入黄奶油，继续揉成光滑的面团即可。
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7　将完成的面团滚圆松弛30分钟，再将面团分割成100～150克每块，滚圆后松弛10分钟备用。
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精选培根比萨
Jing Xuan Pei Gen Bi Sa
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馅料
Filling
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

培根　30克

洋葱圈　20克

彩椒丝　20克

奶酪A　60克

奶酪B　10克

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。
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3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。
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4　将培根、洋葱圈、彩椒丝均匀铺在比萨面饼上。
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5　将奶酪B铺在最上面。
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6　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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超级至尊比萨
Chao Ji Zhi Zun Bi Sa
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馅料
Filling
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

方火腿　20克

萨拉米　20克

香肠　20克

培根　20克

蘑菇片　50克

洋葱丝　20克

奶酪A　60克

奶酪B　20克

黑橄榄　4～6个

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。
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3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将方火腿、萨拉米、香肠、培根、蘑菇片、洋葱丝、黑橄榄均匀铺在比萨面饼上。
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5　将奶酪B铺在最上面。
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6　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。

[image: ]





牛肉比萨
Niu Rou Bi Sa
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馅料
Filling
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

牛肉粒　50克

彩椒粒　30克

洋葱粒　20克

奶酪A　60克

奶酪B　20克

黑橄榄　4～6个

比萨草叶　适量

黑胡椒粉　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。
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3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将牛肉粒、彩椒粒、洋葱粒、黑橄榄、奶酪B均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　上撒比萨草叶、黑胡椒粉，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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萨拉米比萨
Sa La Mi Bi Sa
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馅料
Filling

[image: ]
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

萨拉米火腿　50克

鲜罗勒叶　10克

蘑菇片　20克

奶酪　60克

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。

[image: ]

2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将萨拉米火腿、蘑菇片均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　再铺上鲜罗勒叶，撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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美式香肠比萨
Mei Shi Xiang Chang Bi Sa
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馅料
Filling

[image: ]
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

美式香肠　100克

彩椒丝　20克

蘑菇片　20克

洋葱丝　20克

奶酪A　60克

奶酪B　10克

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。
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3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将美式香肠切丁，与蘑菇片、洋葱丝一同铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　将奶酪B与比萨草叶均匀撒在比萨面饼表面。

[image: ]

6　将彩椒丝撒在比萨面饼表面，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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火腿玉米比萨
Huo Tui YuMi Bi Sa

[image: ]

馅料
Filling

[image: ]
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

火腿　50克

甜玉米粒　30克

奶酪　60克

黑橄榄　4～6个

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。

[image: ]

2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将火腿、甜玉米粒、黑橄榄均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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甜椒火腿比萨
Tian Jiao Huo Tui Bi Sa

[image: ]
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

火腿丝　50克

红椒丝　20克

青椒丝　20克

洋葱丝　30克

奶酪　60克

百里香　1克

辣椒粉　1克

比萨草叶　少许

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将火腿丝、青椒丝、红椒丝、洋葱丝、百里香、辣椒粉、比萨草叶一起拌匀。

[image: ]

5　将拌好的馅料撒在比萨面饼上。

[image: ]

6　均匀摊开，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。

[image: ]


TIPS

馅料量不宜过多，要尽量码至饼坯的边缘。







美式夏威夷比萨
Mei Shi Xia Wei Yi Bi Sa
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馅料
Filling
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

火腿片　30克

鸡肉粒　20克

洋葱丝　20克

蘑菇片　20克

菠萝片　30克

奶酪A　60克

奶酪B　20克

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。
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3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将火腿片、鸡肉粒、菠萝片、洋葱丝、蘑菇片均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　将奶酪B撒在最上面。
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6　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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意式那不勒斯比萨
Yi Shi Na Bu Le Si Bi Sa
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馅料
Filling
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

萨拉米火腿　30克

培根　20克

火腿丝　20克

蘑菇片　20克

彩椒粒　10克

洋葱丝　20克

奶酪A　60克

奶酪B　10克

黑橄榄　4～6个

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。

[image: ]

2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将萨拉米火腿、培根、火腿丝、蘑菇片、彩椒粒、洋葱丝、黑橄榄均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　将奶酪B均匀撒在比萨面饼上。

[image: ]

6　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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田园蔬菜比萨
Tian Yuan Shu Cai Bi Sa

[image: ]

馅料
Filling

[image: ]
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

青甜椒丝　20克

蘑菇片　20克

玉米粒　20克

豌豆　20克

西蓝花（切朵）　20克

洋葱丁　10克

奶酪A　50克

奶酪B　10克

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将青甜椒丝、蘑菇片、玉米粒、豌豆、西蓝花（切朵）、洋葱丁均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　将奶酪B撒在最上面。
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6　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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地中海海鲜比萨
Di Zhong Hai Hai Xian Bi Sa
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馅料
Filling

[image: ]

原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

洋葱圈　30克

鱿鱼圈　20克

虾仁　20克

墨鱼　20克

蟹肉条　20克

奶酪　60克

黑橄榄　4～6个

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。
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2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将虾仁、墨鱼、鱿鱼圈、洋葱圈、蟹肉条、黑橄榄均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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海鲜比萨
Hai Xian Bi Sa
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

洋葱丝　30克

青甜椒丝　20克

虾仁　20克

墨鱼　20克

蟹肉条　20克

奶酪A　60克

奶酪B　10克

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。

[image: ]

2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将洋葱丝、青甜椒丝撒到比萨面饼上。

[image: ]

5　将虾仁、墨鱼撒到比萨面饼上。

[image: ]

6　将蟹肉条、奶酪B均匀码在比萨面饼上，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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挪威三文鱼比萨
Nuo Wei San Wen Yu Bi Sa
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馅料
Filling

[image: ]
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

三文鱼　50克

洋葱圈　20克

彩椒丝　30克

奶酪A　60克

奶酪B　20克

黑橄榄　4～6个

比萨草叶　适量

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。

[image: ]

2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将三文鱼、洋葱圈、彩椒丝均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

5　将奶酪B、黑橄榄撒在最上面。

[image: ]

6　上撒比萨草叶，入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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二合一比萨
Er He Yi Bi Sa
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原料
Ingredients

比萨面饼　150克

番茄酱　50克

火腿丝　25克

红椒丝　10克

青椒丝　20克

洋葱丝　15克

奶酪A　60克

百里香　1克

辣椒面　1克

蘑菇片　10克

玉米粒　10克

绿橄榄　10克

奶酪B　10克

制作
Cooking

1　比萨面饼擀成圆形，厚度约2～3毫米，放入比萨盘内。

[image: ]

2　比萨面饼上抹一层番茄酱。

[image: ]

3　把奶酪丝A均匀铺在比萨面饼上。

[image: ]

4　将火腿丝、一半青椒丝、红椒丝、洋葱丝、百里香、辣椒面一起拌匀，撒在比萨面饼半边。

[image: ]

5　将另一半青椒丝、蘑菇片、玉米粒、绿橄榄均匀码在比萨面饼另半边。

[image: ]

6　将奶酪B撒在最上面、入烤箱烘烤，上火230℃、下火200℃，烤约20分钟至金黄色即可。
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TIPS

任意两款比萨均可组成二合一比萨。





意大利面·烩饭
YIDALIMIAN·HUIFAN

[image: ]

意大利面、烩饭都是广受欢迎的西式快餐。

意大利面又称为意粉、意面，是西餐品种中最适合中国人口味的菜品之一，深受我国人民喜欢。关于意大利面的起源，有说是源自古罗马，也有的说是由马可·波罗从中国经由西西里岛传至整个欧洲的说法。意大利面所用的面粉和我们中国面条所用的面粉不同，它用的是一种“硬杜林小麦”，久煮不软，很有咬劲，也就是煮得半生不熟、咬起来感觉有点硬的状态，对于国人而言，大都有点不太习惯，可以适当煮软一点。意大利面形状和我们传统中国面条不同，有直身粉、螺丝形、弯管形、蝴蝶形、贝壳形等数百种。

意大利面是一种千变万化的食品，可根据个人口味需求变化，配上不同酱汁，便可做出上千种意大利面。一般情况下，意大利面酱分为红酱、白酱、青酱和黑酱，广受国人喜爱的主要是红酱和白酱。红酱主要以番茄为主制成，其口味较为特殊与浓郁；白酱以淡奶油为主制成，奶香浓郁。





番茄酱制作1
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番茄　1000克

洋葱片　100克

蒜　10克

黄油　200克

糖　50克

盐　10克

花椒　1克

百里香　1克

月桂　2片

清汤　少许

辣椒　适量

柠檬片　10克

番茄酱　适量



1　将番茄去皮，去籽。

[image: ]

2　切块后放入搅拌机中榨成泥备用。

[image: ]

3　在锅中放入黄油，加热使其熔化。

[image: ]

4　将番茄泥倒入锅中加清汤、盐煮沸。

[image: ]

5　用纱布将蒜、洋葱片、花椒、月桂、辣椒、百里香、柠檬片包成调料包，放入锅中继续煮。

[image: ]

6　放入50克糖继续熬煮。

[image: ]

7　取出调料包，放入适量番茄酱调色。

[image: ]

8　依据个人口味再放入适量糖，用小火熬至变浓稠后即可。
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番茄酱制作2
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番茄酱　1000克

洋葱　100克

蒜　10克

橄榄油　200克

糖　50克



1　洋葱、蒜切末备用。

[image: ]

2　锅中倒入橄榄油烧热，加入洋葱末和大蒜末炒香。

[image: ]

3　加入番茄酱翻炒。

[image: ]

4　放入糖，炒至浓稠即可。
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TIPS

制作番茄酱时要选择比较好的番茄，原料的好坏直接影响到成品的口感。同时要根据自己对口感的要求对调味料进行适当的调整，以期得到更适合的味道。







奶油酱（白汁）制作
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淡奶油　200克

牛奶　500克

黄油　100克

面粉　100克

盐　10克

胡椒粉　10克



1　淡奶油、牛奶、黄油、面粉一起加入锅中，小火加热至沸腾，加热过程中要不断搅拌。

[image: ]

2　加入盐、胡椒粉不断搅拌。

[image: ]

3　慢慢搅匀至细腻光滑，离火放入容器中。

[image: ]


TIPS

始终要用小火慢慢加热，避免烧焦而影响口味。







意大利面条煮制

[image: ]

1　沸水中放入少许盐。

[image: ]

2　放入意大利面条，用中火煮至面条变软，用手指掐断中间无硬心，大约10分钟。

[image: ]

3　面条捞起沥干，加入少许橄榄油拌匀。按需要分成小份备用。

[image: ]


TIPS

意大利面条煮制时因形状不同，煮制时间会有比较大的变化。要注意灵活掌握时间避免夹生。







意大利肉酱面
Yi DaLi Rou Jiang Mian
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原料
Ingredients

牛肉馅　100克

胡萝卜　20克

芹菜　20克

洋葱　20克

番茄酱　20克

蒜　1瓣

盐　3克

胡椒粉　2克

橄榄油　20克

煮好的意大利面条约　150克

比萨草叶　5克

香叶　适量

芝士粉　适量

制作
Cooking

1　将胡萝卜、芹菜、洋葱、蒜切碎。

[image: ]

2　锅中放橄榄油加热，放入胡萝卜、芹菜、洋葱、蒜碎炒香。

[image: ]

3　放入牛肉馅炒匀。

[image: ]

4　再放入番茄酱和盐、胡椒粉炒香。

[image: ]

5　将意大利面条放入翻炒均匀。

[image: ]

6　放入比萨草叶、香叶炒匀装盘，上撒芝士粉即可。

[image: ]


TIPS

面条和肉馅的量可根据口味需要进行调整。







南瓜文蛤意面
Nan Gua Wen Ge Yi Mian
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原料
Ingredients

文蛤　100克

南瓜　50克

洋葱　50克

奶油　30克

橄榄油　20克

百里香　5克

白葡萄酒　10克

意大利面条　150克

小葱段　少许

盐　3克

胡椒粉　2克

制作
Cooking

1　将南瓜去皮、切成小块，洋葱切成小块。
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2　锅中放入橄榄油加热，放入文蛤、南瓜块翻炒。

[image: ]

3　放入白葡萄酒，加盖焖约10分钟，至文蛤开口、南瓜熟。

[image: ]

4　放入洋葱块、意大利面条炒匀。

[image: ]

5　加入奶油翻炒。

[image: ]

6　加入盐、胡椒粉调味，装盘后上撒百里香和小葱段，淋上橄榄油即可。
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地中海烩意面
Di Zhong Hai Hui Yi Mian
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原料
Ingredients

鸡胸肉　100克

番茄　10克

虾　100克

鱿鱼　50克

洋葱　10克

蒜泥　10克

青椒　50克

红椒　50克

盐　3克

胡椒粉　2克

橄榄油　20克

煮好的意大利面条　约500克

黑橄榄片　20克

小葱末　少许

制作
Cooking

1　将青红椒、洋葱切丝，鱿鱼切圈，番茄切条。

[image: ]

2　将虾去壳，留头尾，从中间片开。

[image: ]

3　锅内放入橄榄油加热，放入洋葱丝和青红椒丝、蒜泥炒香。

[image: ]

4　放入虾仁、鱿鱼圈炒熟。鸡胸肉切丝，放入继续翻炒。

[image: ]

5　加入黑橄榄片、蕃茄条炒匀。

[image: ]

6　将煮好的意大利面条放入炒匀。

[image: ]

7　加入盐、胡椒粉调味后装盘，上撒小葱末装饰即可。
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鸡肉西蓝花意面
Ji Rou Xi Lan Hua Yi Mian
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原料
Ingredients

鸡肉　100克

西蓝花　100克

橄榄油　30克

意大利面条　150克

黑橄榄　10克

洋葱　20克

辣椒　10克

盐　5克

黑胡椒粉　5克

芝士粉　5克

制作
Cooking

1　将鸡肉切片，黑橄榄切片，洋葱切丝。

[image: ]

2　锅中放入橄榄油加热，放入洋葱丝炒出香味。

[image: ]

3　放入鸡肉片炒熟。

[image: ]

4　放入西蓝花、辣椒翻炒。

[image: ]

5　放入意大利面条翻炒。

[image: ]

6　加入盐、黑胡椒粉调味后装盘，上面放黑橄榄片、撒少许黑胡椒粉和芝士粉、淋少许橄榄油即可。
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金枪鱼通心粉
Jin Qiang Yu Tong Xin Fen
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原料
Ingredients

通心粉　100克

金枪鱼　10克

彩椒　50克

洋葱　30克

圣女果　20克

橄榄油　10克

黑橄榄　10克

百里香叶　3克

盐　5克

黑胡椒粉　5克

制作
Cooking

1　将洋葱切丁，彩椒切丝，圣女果切片，金枪鱼切碎，黑橄榄切圈备用。

[image: ]

2　锅内放入橄榄油加热，先将洋葱丁炒香，然后放入彩椒丝炒香。

[image: ]

3　放入圣女果和金枪鱼翻炒。

[image: ]

4　放入煮好的通心粉炒匀。

[image: ]

5　撒上盐、黑胡椒粉、百里香叶调味后盛盘，用黑橄榄圈做装饰，淋入一些橄榄油即可。
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意大利青瓜蘑菇培根面
Yi Da Li Qing Gua Mo Gu Pei Gen Mian
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原料
Ingredients

青瓜　100克

蘑菇　50克

洋葱　10克

培根　30克

蒜泥　5克

番茄酱　50克

干白葡萄酒　30毫升

盐　3克

意大利面　150克

橄榄油　30克

意大利香菜　10克

黑胡椒粉　3克

制作
Cooking

1　将青瓜切片，蘑菇、培根切块，洋葱切丝。

[image: ]

2　锅内放入橄榄油加热，放入所有切好的蔬菜、蒜泥和培根翻炒。

[image: ]

3　加入干白葡萄酒翻炒，加盖焖2分钟。

[image: ]

4　加入番茄酱翻炒。

[image: ]

5　加入意大利面，拌炒2分钟。

[image: ]

6　加入盐、黑胡椒粉调味后装盘，上撒意大利香菜、淋橄榄油即可。
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意大利辣味番茄通心粉
Yi Da Li La Wei Fan Qie Tong Xin Fen
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原料
Ingredients

番茄酱　100克

红辣椒　20克

橄榄油　30克

意大利通心粉　150克

圣女果　50克

蒜　5克

洋葱　10克

意大利香菜　5克

盐　3克

黑胡椒粉　2克

制作
Cooking

1　将蒜、洋葱切碎，圣女果切块。

[image: ]

2　锅中放入橄榄油加热，加入蒜碎、洋葱碎、红辣椒炒出香味。

[image: ]

3　加入番茄酱炒香。

[image: ]

4　加入意大利通心粉、圣女果炒2～3分钟。

[image: ]

5　加入盐、黑胡椒粉调味，撒少许黑胡椒粉和意大利香菜、淋少许橄榄油即可装盘。
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海鲜番茄烩饭
Hai Xian Fan Qie Hui Fan

[image: ]

原料
Ingredients

米饭　100克

大虾　50克

鱿鱼　20克

文蛤　50克

洋葱　50克

番茄酱　5克

圣女果　20克

干白葡萄酒　30克

橄榄油　10克

黑橄榄v　10克

香葱　5克

盐　5克

黑胡椒粉　5克

芝士粉　5克

鸡汤　适量

制作
Cooking

1　将洋葱切粒，圣女果切块，鱿鱼切圈，文蛤开盖，香葱切段，黑橄榄切圈备用。
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2　锅内放入橄榄油加热，放入香葱段、洋葱粒炒香。
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3　放入大虾、鱿鱼、文蛤一起翻炒。
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4　倒入干白葡萄酒、番茄酱，放入米饭翻炒，撒上盐、黑胡椒粉，缓慢倒入鸡汤焖。焖完再放入圣女果、黑橄榄。
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5　撒上芝士粉，盛盘后淋入一些橄榄油即可。
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青豆虾仁烩饭
Qing Dou Xia Ren Hui Fan

[image: ]

[image: ]

原料
Ingredients

米饭　100克

青豆　50克

虾仁　20克

洋葱　50克

橄榄油　10克

奶油　5克

奶酪　10克

芝士粉　10克

干白葡萄酒　30克

黄油　20克

盐　5克

黑胡椒粉　5克

鸡汤　适量

制作
Cooking

1　将洋葱切粒备用。
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2　锅内放入橄榄油加热，在锅底涂一层黄油，放入洋葱粒炒香。
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3　放入虾仁翻炒后放入米饭。倒入干白葡萄酒，缓慢倒入鸡汤焖。
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4　放入奶油、青豆、奶酪焖煮。
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5　撒上盐、黑胡椒粉、芝士粉调味后即可盛盘。
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蔬菜烩饭
Shu Cai Hui Fan
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原料
Ingredients

米饭　100克

茄子　50克

白蘑菇　20克

圣女果　10克

西蓝花　20克

洋葱　50克

彩椒　50克

南瓜　50克

芝士粉　10克

黑橄榄　20克

橄榄油　10克

百里香叶　10克

盐　5克

黑胡椒粉　5克

鸡汤　适量

制作
Cooking

1　将茄子、彩椒、洋葱、南瓜切粒，西蓝花切块，白蘑菇切片，黑橄榄切圈，圣女果切片备用。
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2　锅内放入橄榄油加热，放入洋葱和南瓜炒香后放入彩椒、茄子、白蘑菇一起煸炒。
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3　放入米饭，撒上百里香叶，缓慢倒入鸡汤，撒上盐、黑胡椒粉、芝士粉调味。
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4　用西蓝花摆盘，放上米饭，黑橄榄圈、圣女果片做装饰。
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5　上撒黑胡椒粉、芝士粉，淋入一些橄榄油即可。

[image: ]



汉堡·热狗·三明治
HANBAO·REGOU·SANMINGZHI
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汉堡、三明治、热狗都是一类经典的西式快餐食品，是以面包夹上肉（肠）、蔬菜、奶酪以及各种调料、酱料制作而成。其历史几乎和面包一样古老。汉堡主要由两片小圆面包夹一块牛肉饼，中间涂黄油、芥末、番茄酱、沙拉酱等，再夹入番茄片、洋葱、酸黄瓜等蔬菜。热狗就是在剖开的长形小面包中夹一条事先烤熟的香肠和蔬菜。三明治是以两片面包夹几片肉和奶酪、各种调料制作而成。

汉堡、三明治、热狗做法简单，迅速便捷，广泛流行于世界各地。





沙拉酱制作
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鸡蛋　1个

盐　10克

细砂糖　20克

白胡椒粉　2克

白醋　30克

味精　3克

色拉油　500克



1　将鸡蛋、盐、细砂糖、白胡椒粉、味精一起加入搅拌缸中。
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2　用钢丝拌打器快速搅拌至浓稠。
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3　先慢速加入部分色拉油。
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4　拌至浓稠后再加入部分白醋。
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5　交替加入色拉油与白醋直至加完，再搅拌均匀，约1分钟即可。
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TIPS

1．沙拉酱的制作容易出现失败，也就是在加入色拉油时，蛋液并没有变成浓稠状，而是变得松懈，这就代表操作失败了。出现这种情况我们可以再准备一个容器，加入一个鸡蛋搅至浓稠，再把失败的蛋液慢慢加入，直至搅拌成浓稠状，再继续操作即可。

2．自制沙拉酱一定要注意卫生，否则很容易变质。







炸鸡腿肉制作


鸡腿　1个

玉米淀粉　30克

胡椒粉　5克

盐　3克

泡打粉　2克

低筋面粉　50克

牛奶　250克



1　将鸡腿切开剔去骨头，再切成小块。
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2　将玉米淀粉、胡椒粉、盐、牛奶搅拌均匀。
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3　再加入泡打粉、低筋面粉拌匀成浆。
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4　将鸡腿肉块放入浆中裹匀。
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5　放入油锅中炸匀炸透。
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汉堡肉饼制作1
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肉馅（鸡肉、牛肉、猪肉）　1000克

洋葱碎　200克

盐　20克

胡椒粉　适量

鸡蛋　适量

黄油　20克



1　肉馅中加入鸡蛋、洋葱碎。
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2　搅拌均匀。
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3　加入盐、胡椒粉搅匀，反复摔打。
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4　做成圆饼状，每个约50克。
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5　锅中放入黄油加热，放入肉饼坯，两面煎熟。
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TIPS

以上肉饼配方可根据自己需要进行调整。如果用鸡肉，可加入适量玉米粒、胡萝卜丁等制成不同口味；也可加入辣椒粉制成辣味肉饼。







汉堡肉饼制作2
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肉馅（鸡肉、牛肉、猪肉）　1000克

洋葱　200克

盐　20克

胡椒粉　适量

鸡蛋　适量

黄油　20克



1　将洋葱切碎。
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2　肉馅中加入洋葱碎、鸡蛋、盐、胡椒粉。
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3　搅拌均匀。
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4　将黄油在锅中加热熔化。
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5　馅料做成圆饼状，每个约50克，放到锅中两面煎熟。
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原味鸡腿汉堡
Yuan Wei Ji Tui Han Bao
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原料
Ingredients

汉堡面包　1个

生菜丝　25克

黄瓜片　3片

番茄　1片

熟鸡蛋　1个

洋葱丝　25克

沙拉酱　适量

炸鸡腿肉　1块

制作
Cooking

1　将汉堡面包从中间切开，分成两部分。
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2　在汉堡面包切开部分均匀挤上沙拉酱。
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3　将熟鸡蛋切片。
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4　在下半部分汉堡面包中间放上生菜丝、黄瓜片、鸡蛋片、番茄片、洋葱丝。
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5　再放上炸鸡腿肉，炸鸡腿肉上均匀挤上沙拉酱。
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6　放上另半部分汉堡面包即可。
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TIPS

汉堡的制作随意性比较大，可以根据喜好添加不同的蔬菜、调味酱、肉类。汉堡面包可以自己制作，也可以从超市购买。







香辣鸡肉汉堡
Xiang La Ji Rou Han Bao
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原料
Ingredients

汉堡面包　1个

生菜叶　1片

酸黄瓜片　3片

彩椒圈　适量

沙拉酱　适量

辣椒酱　适量

煎鸡肉　1块

洋葱圈　25克

制作
Cooking

1　将汉堡面包从中间切开，分成两部分。
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2　在汉堡面包切开部分均匀涂上沙拉酱。
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3　在下半部分汉堡面包中间放上生菜叶、彩椒圈、酸黄瓜片。
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4　再放上煎鸡肉。
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5　在煎鸡肉上均匀挤上辣椒酱。
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6　再放上洋葱圈，表面放上另半部分汉堡面包即可。
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牛肉汉堡
Niu Rou Han Bao
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原料
Ingredients

汉堡面包　1个

生菜叶　1片

沙拉酱　适量

番茄片　1片

洋葱圈　25克

酸黄瓜片　2片

牛肉饼　1个

奶酪　适量

制作
Cooking

1　将汉堡面包从中间切开，分成两部分。
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2　在汉堡面包切开部分均匀涂上沙拉酱。
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3　将奶酪切片，均匀码放在下半部分汉堡面包上。
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4　再放上生菜叶、番茄片、酸黄瓜片、洋葱圈。

[image: ]

5　放上牛肉饼。
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6　表面放上另半部分汉堡面包即可。

[image: ]





鳕鱼汉堡
Xue Yu Han Bao
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原料
Ingredients

汉堡面包　1个

生菜丝　25克

沙拉酱　适量

酸黄瓜片　3片

鳕鱼肉　1块

生鸡蛋　1个

制作
Cooking

1　将鳕鱼肉煎熟备用。
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2　将鸡蛋煎熟备用。
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3　将汉堡面包从中间切开，分成两部分。
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4　在汉堡面包切开部分均匀挤上沙拉酱。
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5　在下半部分汉堡面包上放生菜丝、酸黄瓜片、煎熟的鸡蛋。
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6　在鸡蛋上放煎熟的鳕鱼肉。
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7　在鳕鱼肉上均匀挤上沙拉酱。
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8　表面放上另半部分汉堡面包即可。
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法兰克福香肠热狗
Fa Lan Ke Fu Xiang Chang Re Gou
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原料
Ingredients

热狗面包　1个

热狗肠　1根

黄瓜片　适量

生菜叶　1大片

洋葱圈　2个

彩椒圈　2个

沙拉酱　适量

制作
Cooking

1　将热狗面包从侧面切开，注意不要切断。
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2　放入一大片生菜。
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3　在生菜叶上均匀涂上沙拉酱。
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4　放上热狗肠。
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5　码放黄瓜片、彩椒圈、洋葱圈即可。
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维也纳香肠热狗
Wei Ye Na Xiang Chang Re Gou
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原料
Ingredients

热狗面包　1个

热狗肠　1根

生菜叶　1大片

黄瓜片　4片

番茄片　1片

沙拉酱　适量

黄油　适量

制作
Cooking

1　将热狗面包从侧面切开，注意不要切断。
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2　在内侧抹上黄油。
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3　放入一大片生菜叶。
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4　放入热狗肠。
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5　再放入黄瓜片与番茄片。
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6　在表面挤上沙拉酱即可。
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意大利火腿热狗
Yi Da Li Huo Tui Re Gou
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原料
Ingredients

热狗面包　1个

火腿片　2片

生菜叶　1大片

彩椒圈　2个

沙拉酱　适量

黄油　适量

制作
Cooking

1　热狗面包从侧面切开，注意不要切断。
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2　在内侧抹上黄油。
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3　放入一大片生菜叶。
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4　将火腿片切开后逐片码放在上面夹好。
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5　再放上彩椒圈。
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6　在表面挤上沙拉酱即可。
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德式香肠热狗
De Shi Xiang Chang Re Gou
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原料
Ingredients

热狗面包　1个

热狗肠　1根

生菜丝　适量

洋葱丝　适量

黄油　适量

番茄酱　适量

芥末酱　适量

制作
Cooking

1　将热狗面包从侧面切开，注意不要切断。
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2　在内侧抹上黄油。
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3　放入生菜丝、洋葱丝。

     [image: ]

4　放上热狗肠。
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5　再在表面挤上番茄酱与芥末酱即可。
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意大利萨拉米火腿三明治
Yi Da Li Sa La Mi Huo Tui San Ming Zhi
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原料
Ingredients

面包片　2片

蛋黄酱　适量

鲜罗勒叶　适量

风干番茄　20克

萨拉米火腿片　100克

黄油　适量

制作
Cooking

1　面包片抹上蛋黄酱。
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2　将鲜罗勒叶均匀码在面包表面。
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3　放上风干番茄。
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4　再码上一层萨拉米火腿片。
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5　黄油切片，放在另一片面包的表面。
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6　将制作完成的两片面包叠在一起。
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7　用竹签固定，沿中间对角线切开即可。
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烟熏三文鱼三明治
Yan Xun San Wen Yu San Ming Zhi
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原料
Ingredients

面包片　3片

蛋黄酱　适量

烟熏三文鱼　100克

生菜叶　10克

番茄片　10克

洋葱圈　10克

制作
Cooking

1　面包片抹上蛋黄酱。
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2　在面包上均匀码放生菜叶。
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3　在生菜叶上均匀码放烟熏三文鱼。
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4　再均匀码上番茄片、洋葱圈。

[image: ]

5　按1～4步方法再做一片面包，并将两片面包叠在一起，将第3片面包码在表面。

[image: ]

6　用竹签固定，沿中间对角线切开即可。

[image: ]





金枪鱼三明治
Jin Qiang Yu San Ming Zhi
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原料
Ingredients

面包片　3片

蛋黄酱　适量

金枪鱼　100克

生菜叶　10克

彩椒圈　10克

番茄片　10克

黄瓜片　10克

洋葱圈　10克

制作
Cooking

1　将适量金枪鱼与适量蛋黄酱混合，搅拌均匀。
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2　在面包片上抹蛋黄酱。
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3　在面包上均匀码放生菜。
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4　在生菜叶上均匀涂上金枪鱼蛋黄酱。

[image: ]

5　在面包上均匀码彩椒圈、番茄片、黄瓜片、洋葱圈。

[image: ]

6　按1～5步方法再做一片面包，并将两片面包叠在一起，将第3片面包码在表面。
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7　用竹签固定，沿中间对角线切开即可。
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牛排三明治
Niu Pai San Ming Zhi
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原料
Ingredients

面包　1个

蛋黄酱　适量

牛排　100克

生菜叶　10克

番茄片　10克

洋葱圈　10克

大孔芝士片　20克

橄榄油　适量

制作
Cooking

1　在锅中倒入适量橄榄油，将牛排煎熟。
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2　面包从中间切开。
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3　在面包上抹蛋黄酱。
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4　在面包上均匀码放生菜叶、番茄片。
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5　将大孔芝士片对折，均匀放在面包上。
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6　将煎熟的牛排码放到面包上。
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7　在牛排上均匀码上洋葱圈。
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8　将另半片面包码在表面即可。
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沙拉
SHA LA

[image: ]

沙拉是英文Salad的音译，又被译作色拉、沙律，意为凉拌菜。以清凉果蔬为主，如苹果、猕猴桃、生菜、黄瓜、番茄等，部分或辅以海鲜、肉类等，浇上风味酱汁拌制而成。当平凡朴实的果蔬与美味可口的沙拉酱相遇，顿时变幻出各种诱人的味道，清新自然，鲜嫩爽口，解腻开胃。沙拉的品种非常多，不同的搭配、不同的切法、不同的酱汁就能产生千变万化的沙拉。是的，这就是沙拉的魅力！





蛋黄酱制作
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蛋黄　2个

盐　2克

芥末　20克

白醋　5克

色拉油　200克



1　将蛋黄、盐一起加入容器中。
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2　用搅拌器搅拌至浓稠。
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3　加入芥末搅匀。
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4　边搅拌边慢慢加入四分之一的色拉油，搅拌制成浓稠的乳液再加入白醋。

[image: ]

5　把剩余的色拉油、白醋交替加完拌至均匀即可。
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TIPS

沙拉酱可根据需要加入适量的芥末、奶油、辣椒油等制成不同口味，以适应不同口味的需要。







千岛酱制作

[image: ]


蛋黄酱　50克

熟鸡蛋　1个

辣椒油　5克

酸黄瓜　10克

洋葱　10克

番茄沙司　20克



1　将熟鸡蛋、酸黄瓜、洋葱一起切成碎末。
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2　放入容器中，再加入番茄沙司、辣椒油。
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3　加入蛋黄酱搅匀即可。
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意大利醋油酱制作

[image: ]


意大利醋　100克

橄榄油　150克

香葱　两根

盐　2克

白胡椒粉　2克

洋葱　5克



1　将香葱、洋葱切碎。
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2　一起放入容器中，加入意大利醋拌匀。

[image: ]

3　加入橄榄油搅匀。
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4　加入白胡椒粉和盐搅拌至均匀。
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烟熏三文鱼沙拉
Yan Xun San Wen Yu Sha La

[image: ]

原料
Ingredients

烟熏三文鱼　200克

小萝卜　20克

柠檬　1个

圣女果　20克

洋葱丝　20克

豆苗　50克

红酒醋　适量

黑胡椒粉　适量

橄榄油　适量

盐　适量

制作
Cooking

1　将烟熏三文鱼片成片，然后卷成卷。
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2　豆苗洗净放入盘中央，圣女果切小块放在盘的四周。
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3　小萝卜切片放在表面。

[image: ]

4　将柠檬汁挤在表面。
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5　将三文鱼卷、洋葱丝放在盘中。

[image: ]

6　放一片柠檬即可，表面撒少许黑胡椒粉、盐，淋入红酒醋、橄榄油拌匀。
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凤尾大虾沙拉
Feng Wei Da Xia Sha La
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原料
Ingredients

虎皮大虾　3只

混合蔬菜　200克

洋葱　20克

千岛酱　30克

菠萝　50克

圣女果　20克

蛋黄酱　少许

黑胡椒粉　适量

橄榄油　少许

香葱花　少许

制作
Cooking

1　虎皮大虾去掉中间的皮，留住头尾，用刀将尾部片开。
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2　然后焯水，成橘红色。
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3　菠萝去皮切条。

[image: ]

4　圣女果切块，洋葱切丝，混合蔬菜切丝。

[image: ]

5　一起放入盘中，撒黑胡椒粉，淋上橄榄油和撒香葱花，再放少许蛋黄酱。

[image: ]

6　取一个大虾头码在中间，配千岛酱即可。
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注：千岛酱在食用时再拌入。





脆炸鱿鱼沙拉
Cui Zha You Yu Sha La
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原料
Ingredients

鱿鱼　200克

圣女果　50克

豆苗　50克

柠檬　1片

塔塔酱　100克

面粉　50克

盐　适量

黑胡椒粉　适量

色拉油　适量

制作
Cooking

1　将鱿鱼切成鱿鱼圈，放入盐和黑胡椒粉一起腌制10分钟。裹上面粉。
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2　锅中加入色拉油，加热至160℃，放入裹好的鱿鱼圈炸至金黄色，沥油备用。

[image: ]

3　将圣女果切两瓣。
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4　洗净的豆苗和切好的圣女果块一起放入盘中，上面放炸好的鱿鱼卷，旁边放一片柠檬，和塔塔酱一起即可。
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泰式牛肉沙拉
Tai Shi Niu Rou Sha La
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原料
Ingredients

牛里脊肉　100克

黄瓜　1根

洋葱　1个

香菜　5克

花生　10克

圣女果　20克

泰式辣鸡酱　30克

黑胡椒粉　适量

橄榄油　5克

盐　适量

制作
Cooking

1　将牛里脊肉切片。
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2　煎锅中放入少许橄榄油加热，牛里脊肉放入煎锅中煎制，过程中加入适量盐。

[image: ]

3　煎至三成熟。取出稍冷却，切成片备用。

[image: ]

4　将洋葱切块，黄瓜去皮切菱形条，圣女果切块，花生切碎，放入盆中。
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5　加入盐、黑胡椒粉、泰式辣鸡酱拌匀。
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6　盘底垫入菜叶，放入拌好的材料、表面放香菜并撒少许黑胡椒粉即可。

[image: ]





恺撒沙拉
Kai Sa Sha La
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原料
Ingredients

蛋黄酱　100克

芥末　20克

法香　5克

培根　30克

芝士粉　30克

面包　1片

盐　3克

黑胡椒粉　3克

橄榄油　5克

比萨草叶　2克

罗马生菜　1棵

制作
Cooking

1　将培根煎熟，晾凉，切碎。
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2　将法香切末。
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3　将面包切成三角形，煎至金黄色，撒上比萨草叶。

[image: ]

4　将洗净的罗马生菜撕碎放入盆中，蛋黄酱、芥末、盐调和后放入盆中一起拌匀。

[image: ]

5　再放入培根碎、法香末、芝士粉、黑胡椒粉、橄榄油拌匀。面包片放在两边撒上芝士粉。

[image: ]





田园蔬菜沙拉
Tian Yuan Shu Cai Sha La
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原料
Ingredients

生菜　30克

豆苗　30克

洋葱　10克

彩椒　50克

圣女果　20克

小红萝卜　20克

番茄　20克

黑橄榄　10克

橄榄油　5克

意大利醋油酱　30克

黑胡椒粉　少许

制作
Cooking

1　将番茄切片，码在盘边。
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2　将彩椒切丝，小红萝卜切片，圣女果切成块，洋葱切成圈。
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3　把洗净的生菜和豆苗随意码在盘中。
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4　放入切好的彩椒、小红萝卜、圣女果，码上洋葱圈和黑橄榄。
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5　淋上意大利醋油酱。
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6　放少许黑胡椒粉，淋上橄榄油。
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火箭沙拉
Huo Jian Sha La
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[image: ]

原料
Ingredients

豆苗　200克

圣女果块　20克

洋葱圈　20克

奶酪片　50克

梨片　1个

小红萝卜块　10克

红酒醋　15克

盐　5克

胡椒粉　5克

橄榄油　5克

制作
Cooking

1　豆苗洗净放入盆中。
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2　将洋葱圈、奶酪片、梨片、圣女果块、小红萝卜块放入盆中。
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3　加入红酒醋拌匀。
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4　加入盐、胡椒粉拌匀。

[image: ]

5　淋入橄榄油搅拌均匀。
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水果沙拉
Shui Guo Sha La
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原料
Ingredients

水　50克

苹果　适量

菠萝　适量

草莓　适量

砂糖　30克

猕猴桃　适量

哈密瓜　适量

橙子　适量

芒果　适量

制作
Cooking

1　将砂糖和水一起加入锅中小火熬制2分钟。
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2　将所有水果（除芒果外）洗净，依据需要切成小块。

[image: ]

3　把切好的水果块在容器中搅匀，加入熬好的糖浆。

[image: ]

4　搅拌均匀后装盘。
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5　芒果去核，切成花刀，放在表面即可。
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汤·甜品·小吃
TANG·TIAN PIN·XIAO CHI

[image: ]

西餐汤和中餐汤区别很大，一般都比较简单，制作快捷。西餐汤风味别致，花色多样，比较著名的、有代表性的汤有法国的洋葱汤、意大利的蔬菜汤、俄罗斯的罗宋汤等。

甜品在西餐中是不可缺少的一部分。有研究证实，甜食是放松心情、赶走抑郁的灵丹妙药。懒洋洋的午后，在轻松的小店内，或是蛋塔，或是冰激凌，或是饮品，品味惬意的慢生活。

鸡米花、鸡翅，洋葱圈、薯条，我们耳熟能详的西餐小吃，受欢迎的大众食品。





西班牙番茄冷汤
Xi Ban Ya Fan Qie Leng Tang

[image: ]

原料
Ingredients

番茄　150克

洋葱A　100克

彩椒　100克

黄瓜　50克

洋葱B　50克

胡椒粉　适量

盐　适量

辣酱　适量

制作
Cooking

1　番茄用热水烫过，将表皮剥掉。
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2　将番茄、洋葱A切成碎块，彩椒切成丝，一同放入榨汁机中。
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3　在榨汁机中放入辣酱，开始榨汁。

[image: ]

4　停下榨汁机，放入盐、胡椒粉继续榨汁

[image: ]

5　盛在容器中。将黄瓜、洋葱B切碎，用于佐餐。
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法式洋葱汤
Fa Shi Yang Cong Tang
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原料
Ingredients

鸡肉清汤　500克

洋葱　150克

黄油　50克

面粉　少许

胡椒粉　适量

盐　适量

吐司面包　1片

奶酪末　适量

香叶　3片

红酒　少许

制作
Cooking

1　洋葱切丝备用。
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2　将黄油放入锅中加热熔化，加入洋葱丝，炒干水分。
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3　锅中再放入香叶、红酒、鸡肉清汤继续加热至沸腾。

[image: ]

4　加入盐和胡椒粉调味，放入面粉调浓稠度。倒入容器中，表面放一个洋葱圈，再撒上烤好的面包块即可。
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TIPS

烤面包块的做法：将吐司面包片抹上黄油后撒上奶酪末在烤箱中烤至金黄色，再切成小块即成。







葡式蛋塔
Pu Shi Dan Ta

[image: ]

原料
Ingredients

塔皮：

面粉　550克

黄油　45克

水　160克

盐　2克

片状黄油　250克

蛋液：

淡奶油　220克

牛奶　160克

砂糖　160克

蛋黄　100克

低筋粉　15克

制作
Cooking

1　塔皮部分除片状黄油外的材料一起搅拌成面团。
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2　松弛30分钟。
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3　将面团擀成长方片，放上片状黄油。用面片将黄油包严后，再擀成长方片。

[image: ]

4　将长方形面片折成四折，重复3次。
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5　松弛30分钟后再折成三折，重复2次。
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6　再擀成约3毫米厚的长方片。
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7　卷成长卷，放入冰箱冷冻30分钟。
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8　取出后切成1厘米厚的段。
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9　捏入蛋塔模。
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10　蛋液部分材料一起搅匀至糖溶化。

[image: ]

11　将蛋液过滤。

[image: ]

12　倒入捏好的塔模中，放入烤箱中烘烤（上火230℃、下火200℃），约30分钟烤至金黄色即可。
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TIPS

折成四折：两边面片各沿1/4线向中间折叠，再向中间对折即成四折。

折成三折：两边面片各沿1/3线向中间折叠即成三折。







鲜奶蛋塔
Xian Nai Dan Ta
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原料
Ingredients

塔皮：

面粉　550克

鸡蛋　1～2个

黄油　170克

糖粉　85克

盐　2克

蛋液：

牛奶　250克

吉士粉　15克

淡奶油　160克

细砂糖　80克

鸡蛋　2个

制作
Cooking

1　将糖粉、盐、黄油搅拌2～3分钟。
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2　加入鸡蛋再继续搅匀。
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3　将搅匀的粉团放到面粉中。
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4　叠压成均匀的面团。

[image: ]

5　搓成长条揪剂。

[image: ]

6　捏入蛋塔模。
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7　蛋液部分材料一起搅匀至鸡蛋融合。

[image: ]

8　将蛋液过滤。
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9　倒入捏好的塔模中，放入烤箱中烘烤（上火230℃、下火200℃），约30分钟烤至金黄色即可。
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草莓奶昔
Cao Mei Nai Xi
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原料
Ingredients

草莓冰激凌球　2个

牛奶　200毫升

草莓　3个

制作
Cooking

1　将草莓冰激凌球放入搅拌机杯中。
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2　再倒入牛奶。
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3　放入草莓。
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4　搅拌约1分钟后倒入奶昔杯中，插入吸管。
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冰红茶
Bing Hong Cha
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原料
Ingredients

红茶包　1包

柠檬　1片

蜂蜜　5毫升

开水　适量

冰块　适量

制作
Cooking

1　将红茶包放入杯中，倒入开水适量。
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2　拉住茶包线上下拉动一下。
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3　加入蜂蜜搅匀。

[image: ]

4　另取一杯，放入半杯冰块，将泡好的茶水倒入。
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5　放入柠檬片，放入吸管和搅拌棒即可。
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炸薯条
Zha Shu Tiao
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原料
Ingredients

土豆　2个

盐　少许

牛奶　适量

色拉油　适量

制作
Cooking

1　将土豆削去皮，切成1厘米宽的方条，并放入容器中。
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2　放入牛奶中浸泡约15分钟
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3　捞出沥干水分。
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4　将炸锅中的色拉油加热，放入沥干水分的薯条炸至呈金黄色后起锅，约3分钟。

[image: ]

5　炸好后将油沥干，趁热撒上盐拌匀。

[image: ]





三文鱼面包卷
San Wen Yu Mian Bao Juan
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原料
Ingredients

三文鱼　250克

鱼子酱　适量

蛋黄酱　适量

豆苗　15克

面包　1个

制作
Cooking

1　将面包切成片。
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2　将三文鱼切片。
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3　在面包片上均匀涂上蛋黄酱。
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4　在面包片上放上豆苗。
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5　将三文鱼卷成卷，放到面包片上。
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6　在三文鱼上涂上鱼子酱即可。
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火腿奶酪三明治
Huo Tui Nai Lao San Ming Zhi
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原料
Ingredients

面包片　3片

黄油　适量

奶酪片　适量

火腿片　200克

制作
Cooking

1　在面包片上均匀涂上黄油。
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2　在面包上放上火腿片、奶酪片。
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3　重复前两步再做一片面包，并将两片面包叠放在一起。
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4　将第3片面包码在表面，并在第3片面包上放一片奶酪片。
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5　切边后插上竹签，再切成小块。
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6　放入烤箱烤至黄油熔化即可。
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马来西亚沙爹鸡肉串
Ma Lai Xi Ya Sha Die Ji Rou Chuan
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原料
Ingredients

鸡肉　250克

盐　5克

胡椒粉　5克

孜然　适量

黄姜粉　适量

咖喱粉　适量

香叶　适量

橄榄油　适量

黄油　适量

制作
Cooking

1　将盐、胡椒粉、孜然、黄姜粉、咖喱粉、香叶、橄榄油均匀撒在鸡肉上。
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2　搅拌均匀后腌制2～3小时。
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3　将腌好的鸡肉穿成串。
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4　在烤盘上涂黄油，将鸡肉串放在上面，放入180℃的烤箱烤成金黄色即可。
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墨西哥辣味鸡腿
Mo Xi Ge La Wei Ji Tui
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原料
Ingredients

鸡腿肉　250克

淀粉　适量

盐　5克

辣鸡酱　适量

色拉油　适量

制作
Cooking

1　将淀粉、盐、辣鸡酱均匀撒在鸡腿肉上，搅拌均匀，腌制2～3小时。
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2　将鸡腿肉裹上一层淀粉。
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3　将鸡腿肉放入油锅中炸至金黄色，放在吸油纸上将油吸去即可。
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黄金咖喱鸡翅
Huang Jin Ga Li Ji Chi
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原料
Ingredients

鸡翅　300克

咖喱粉　适量

橄榄油　适量

盐　5克

香叶　适量

番茄酱　适量

胡椒粉　5克

黄油　适量

制作
Cooking

1　在鸡翅上撒咖喱粉、香叶、盐、橄榄油、番茄酱、胡椒粉。
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2　搅拌均匀后腌制2～3小时。
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3　在烤盘上刷熔化的黄油，将腌好的鸡翅放在烤盘上。
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4　在鸡翅上刷黄油，放入烤箱烤成金黄色。
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鸡米花
Ji Mi Hua
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原料
Ingredients

鸡腿肉　500克

冰水　100克

盐　5克

糖　5克

辣椒粉　15克

百里香　2克

胡椒粉　5克

裹浆　适量

裹粉　适量

色拉油　适量

椒盐　适量

制作
Cooking

1　将鸡腿肉切成小丁。
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2　鸡腿肉中倒入冰水。
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3　再加入其他调料一起搅拌至调味料溶解。腌制约2小时。
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4　将腌制好的鸡腿肉浸入裹浆中。
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5　捞出放入裹粉中翻压。
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6　取出放入筛子中，连掂带筛，使鸡翅在筛面上跳动，筛至使表面出现鳞片状。
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7　将裹好粉的鸡腿肉放入185℃的油锅中炸。
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8　炸3分钟至金黄色，捞出沥油、放入椒盐拌匀即可。
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美式炸鸡柳
Mei Shi Zha Ji Liu
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原料
Ingredients

鸡柳　250克

淀粉　适量

盐　5克

辣鸡酱　适量

胡椒粉　5克

吉士粉　适量

柠檬　1个

面包屑　适量

炸鸡粉　适量

色拉油　适量

制作
Cooking

1　将淀粉、盐、胡椒粉、辣鸡酱、吉士粉、炸鸡粉、柠檬汁均匀撒在鸡柳上。
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2　搅拌均匀后腌制2～3小时。

[image: ]

3　将鸡柳裹上面包屑。
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4　将鸡柳放入油锅中炸至金黄色即可捞出沥油。
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美式酥皮炸鸡
Mei Shi Su Pi Zha Ji
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原料
Ingredients

鸡翅根　500克

冰水　100克

盐　5克

糖　5克

辣椒粉　10克

百里香　2克

蒜粉　2克

姜粉　2克

裹浆　适量

裹粉　适量

色拉油　适量

1．裹粉制作

配料：自发粉200克，盐5克，泡打粉2克，白胡椒粉3克。

制作：自发粉中加入盐、白胡椒粉、泡打粉混匀即成裹粉。

2．裹浆制作

配料：鸡蛋2个，牛奶200毫升。

制作：将鸡蛋冲入牛奶中，用打蛋器搅匀即成裹浆。

制作
Cooking

1　将冰水、盐、糖、辣椒粉、百里香、蒜粉、姜粉一起搅拌至调味料完全溶解。
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2　加入鸡翅根并不断翻转，使肉料浸渍均匀腌制约5小时。
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3　将腌制好的鸡翅浸入裹浆中。
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4　裹好浆后捞出放入裹粉中。
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5　双手翻压七次，筛去多余面粉。
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6　再将鸡翅浸入裹浆中。
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7　裹好浆后捞出再放入裹粉中翻压七次。
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8　取出放入筛子中，连掂带筛，使鸡翅在筛面上跳动。
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9　筛至使表面出现鳞片状。
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10　将裹好粉的鸡翅放入165℃的油锅中炸5分钟，炸至金黄色即可。
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TIPS

裹粉时力度要均匀，注意用力不要过大，否则会沾上过多的面粉，形成一层硬壳。







美式蒜香翅根
Mei Shi Suan Xiang Chi Gen

[image: ]

[image: ]

原料
Ingredients

鸡翅根　500克

冰水　100克

盐　6克

大蒜粉　10克

味精　2克

裹浆　适量

裹粉　适量

色拉油　适量

制作
Cooking

1　将冰水、盐、大蒜粉、味精一起搅拌至调味料完全溶解。
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2　加入鸡翅并不断翻转，使肉料浸渍均匀。腌制约4小时。
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3　将腌制好的鸡翅浸入裹浆中。
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4　捞出放入裹粉中翻压。
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5　筛去多余面粉，再将鸡翅浸入裹浆中。
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6　裹好浆后捞出再放入裹粉中翻压。
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7　取出放入筛子中，连掂带筛，使鸡翅在筛面上跳动。
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8　筛至使表面出现鳞片状。
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9　将裹好粉的鸡翅放入170℃的油锅中炸。

[image: ]

10　炸4～5分钟至金黄色，捞出沥油即可。
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