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中式点心小帮手

这本书最特别的地方，就在于书中的全部点心都非常好学易做！本书的作者，以其丰富的烘焙经验，将专业烘焙技术与家庭制作完美结合，让一些好吃不好做、看似复杂的中式点心走进了家中的厨房，只要你按照书中介绍的方法，就能轻松掌握。

俗话说得好，“工欲善其事，必先利其器”。本页介绍了制作中式点心常用的工具和材料，让你在家中就能做出美味的中式点心。

这些美味的点心是不是已经让你垂涎欲滴了?别再犹豫，跟随本书的内容开始练习，让你家的厨房摇身变成充满神奇的点心房吧！

工具篇 >>
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四方模具
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量匙
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箅子
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耐热铜锅



[image: ]
铜盆



材料篇 >>
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黄色5号色素
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米粉
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糯米粉
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泡打粉




PART1 包子类
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小笼汤包
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分量⋯⋯⋯44个

皮冻材料（图1）：猪皮600克，清水600克，葱段、姜片各55克

外皮材料：中筋面粉300克，清水140克

内馅材料：

A：五花肉馅450克，猪前腿肉末225克，盐4克

B：细砂糖20克，胡椒粉3克，香油30克，葱末、嫩姜末各150克，味精适量

C：皮冻丁（见做法1）

做法：

1. 皮冻：

将猪皮、葱段、姜片放入大碗，注入清水，上笼蒸约2小时，取出过滤，冷却待其凝结成冻，切碎丁备用(图2)。

2. 外皮：

将中筋面粉及清水拌匀成团，用手揉匀至光滑，饧约15分钟。

3. 内馅：

将五花肉馅、猪前腿肉末及盐拌打均匀至起劲(图3)，再将B料依序加入拌匀(图4)，最后加入皮冻丁拌和(图5)，冷藏约1小时。

4. 整形、包馅：

将外皮面团搓成长条，每10克揪成1个剂儿，擀成包子皮，包入内馅后收口（图6、图7），注意收口要捏紧不可有洞，盘内抹油将包子排入（图8），以大火蒸约10分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 皮冻可一次多做点，将其分装成小包，入冰箱冷冻室保存。使用前取出退冰，经过再次加热还原成液态，放凉至结冻后即可使用。

◎ 皮冻馅蒸熟后变成很热的肉汤，食用刚出锅的汤包时应特别小心，以免烫伤。

全麦茯苓鲜肉包
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分量⋯⋯⋯10个

外皮材料：

A：全麦面粉100克，中筋面粉150克，泡打粉4克，细砂糖15克，茯苓粉10克

B：快速干酵母8克，清水135克

内馅材料：

A：五花肉馅300克，清水40克，蚝油15克，香油5克，盐、味精、细砂糖各3克，白胡椒粉1克

B：青葱花30克

做法：

1. 内馅：

将A料拌匀，搅拌至起劲(图1)，再加入青葱花拌和(图2)，入冰箱冷藏室冷藏备用。

2. 外皮：

将快速干酵母、清水拌和至酵母溶解，再与A料拌匀成团，用手揉匀至光滑，饧约15分钟。

3. 分割、整形、包馅、发酵、蒸制：

将外皮面团每40克揪一个剂儿，压扁饧约10分钟，擀成包子皮(图3)，包入内馅，收口成大包子(图4～图6)，放于垫纸上，排入蒸笼内，发酵至1倍大后(图7)，以大火蒸15～18分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 饧面时，静置揉匀的面团，用洁净的湿布盖好，以防止面团风干，发生结皮现象。

竹笋包
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分量⋯⋯⋯9个

外皮材料：中筋面粉300克，豆速干酵母各5克，清水165克粉3克，细砂糖30克，泡打粉、快内馅材料：

A：色拉油20克，大蒜1瓣，油葱酥[image: 将干红葱头切丝，用猪油炸过滤油，即为油葱酥。]
 7克，虾米5克

B：水发香菇25克，鲜笋片200克

C：盐、味精各3克，细砂糖5克，黑胡椒粒1克，白胡椒粉适量

D：五花肉馅160克，香油、酱油各3克

做法：

1. 内馅：

①水发香菇洗净切丝；鲜笋片洗净切丝，入沸水汆烫后捞起备用；蒜瓣拍破。

②锅置火上，放入色拉油烧热，依序放入蒜瓣，油葱酥及虾米爆香，再放入香菇丝、笋丝拌炒，加入C料调味翻炒，盛出装盘，待其完全放凉后，加入五花肉馅、香油、酱油拌匀，冷藏备用。

2. 外皮：

所有材料拌匀成团，用手揉匀至光滑，饧约15分钟。

3. 分割、整形、包馅、发酵、蒸制：

将外皮面团每55克揪一个剂儿，擀成包子皮，包入内馅，收口成包子，放于垫纸上，排入蒸笼内，发酵至1倍大后，以大火蒸约15分钟至熟，关火后再焖一两分钟即可。

贴心小叮咛：

◎ 笋馅要放凉后才可与五花肉馅、香油、酱油拌和，否则太早拌入肉馅易腐败。

◎ 豆粉可使面皮较白。

雪菜鲜肉包
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分量⋯⋯⋯10个

外皮材料：

A：中筋面粉300克，豆粉7克，泡打粉5克，细砂糖30克

B：快速干酵母5克，清水165克

内馅材料：

A：辣椒1个，姜末5克，雪里蕻350克

B：盐、味精各3克，细砂糖5克

C：五花肉馅150克，白胡椒粉、香油各3克

做法：

1. 内馅：

①雪里蕻漂洗干净，切碎末，用手挤干水分；辣椒洗净切片。

②锅置火上，放油烧热，放入辣椒片及姜末爆香，至姜末微变色后，加入雪里蕻末拌炒，再加入盐、味精、细砂糖调味，用大火翻炒均匀，盛出装盘，待其完全放凉。

③将五花肉馅、白胡椒粉、香油拌匀，加入炒好放凉的雪里蕻中拌匀，冷藏备用。

2. 外皮：

将快速干酵母、清水拌和至酵母溶解，再与A料拌匀成团，用手揉匀至光滑，饧约15分钟。

3. 分割、整形、包馅、发酵、蒸制：

将外皮面团每45克揪成一个剂儿，擀成包子皮，包入内馅，收口成包子，放于垫纸上，排入蒸笼内，发酵至1倍大后，以大火蒸15～18分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎雪里蕻馅需完全放凉后才可与五花肉馅、白胡椒粉、香油拌和，否则太早拌入肉馅易腐败。

鲜肉包

[image: ]


分量⋯⋯⋯23个

皮冻材料：猪皮、清水各600克，葱段、姜片各55克

外皮材料：低筋面粉360克，细砂糖65克，泡打粉3克，快速干酵母5克，鲜奶150克

内馅材料：

A：五花肉馅300克，猪前腿肉馅150克，盐3克

B：细砂糖、香油、酱油各15克，葱末、嫩姜末各35克，胡椒粉3克，味精适量

C：皮冻丁（见做法1）

做法：

1. 皮冻：

将猪皮、葱段、姜片放入大碗，注入清水，上笼蒸约2小时，取出过滤，待其冷却后凝结成冻，切碎丁备用。

2. 内馅：

将五花肉馅、猪前腿肉馅、盐拌匀，搅打至起劲，再依序加入B料拌匀，最后加入皮冻丁拌和，冷藏约1小时。

3. 外皮：

所有材料拌匀成团，用手揉匀至光滑，每25克揪成一个剂儿（不需饧，直接整形包馅）。

4. 整形、包馅、发酵：

将面剂儿擀成包子皮，包入内馅后收口，注意收口要捏紧不可有洞，再放于垫纸上，排入蒸笼内，发酵至1倍大后，以大火蒸约10分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 皮冻加入其他材料时，不要搅打，拌和即可，以免过糊。

上海生煎包
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分量⋯⋯⋯30～32个

外皮材料：

A：中筋面粉600克，泡打粉7克，细砂糖40克，沸水200克

B：快速干酵母15克，冷水150克

内馅材料：

A：卷心菜600克，盐5克

B：肉馅300克，盐5克，清水45克

C：酱油、香油各10克，味精、白胡椒粉各3克，色拉油30克

D：葱花40克，姜末、虾皮各20克

E：熟黑芝麻、熟白芝麻各适量

做法：

1. 外皮：

①快速干酵母与部分冷水拌匀至酵母溶解备用。

②将中筋面粉、泡打粉、细砂糖拌匀，将沸水慢慢冲入拌散，再加入溶解的酵母及剩余冷水拌匀成团，在室温下饧约15分钟。

2. 内馅：

①将A料中的卷心菜洗净切碎，与盐拌匀，静置约20分钟待其出水，再将水分挤干备用(图1)。

②将B料中的肉馅、盐、清水拌匀，搅打至起劲(图2)，依序放入C料、D料与用盐腌好的卷心菜碎，拌匀备用(图3)。

3. 分割、整形、包馅、发酵：

将外皮面团每30克揪成一个剂儿，擀成包子皮，包入内馅，收口成包子(图4)，在室温下发酵约30分钟，使其较原体积稍大。

4. 煎制：

平底锅置大火上烧热，转小火，锅内抹些油，将包子排入，倒入清水后加盖，转中小火焖煮至水干(图5)，待包子底部呈金黄色，继续煎约10分钟至熟，起锅前在包子表面撒上E料即可。
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贴心小叮咛：

◎ 煎包子时所加的清水量，需视入锅的包子量而增减，若包子满锅，清水量约加至包子的8分高；若锅内的包子较少（排列疏松）时，清水量加至包子的5分高即可。

素煎包
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分量⋯⋯⋯30～32个

外皮材料：

A：中筋面粉600克，泡打粉7克，细砂糖40克，沸水200克

B：快速干酵母15克，冷水150克

内馅材料：

A：卷心菜800克，盐适量

B：色拉油60克，腐皮、水发香菇各75克

C：细砂糖、白胡椒粉各7克，香油15克，味精、盐各适量

D：熟黑芝麻、熟白芝麻各适量

做法：

1. 外皮：

①快速干酵母与部分冷水拌匀至酵母溶解备用。

②将中筋面粉、泡打粉、细砂糖拌匀，将沸水慢慢冲入拌散，再加入溶解的酵母及剩余冷水拌匀成团，在室温下饧约15分钟。

2. 内馅：

①将A料中的卷心菜洗净切碎，与盐拌匀，静置约20分钟待其出水，再将水分挤干备用。

②腐皮压碎；水发香菇洗净，切丁备用。

③锅置火上，放入色拉油加热，放入腐皮碎拌炒至呈金黄色，再加入香菇丁炒香，盛出放凉。

④将C料与用盐腌好的卷心菜碎拌匀，再加入炒好的腐皮碎、香菇丁拌匀备用。

3. 分割、整形、包馅、发酵：

将外皮面团每30克揪成一个剂儿，擀成包子皮，包入内馅，收口成包子，在室温下发酵约30分钟至较原体积稍大。

4. 煎制：

平底锅置大火上烧热，转小火，锅内抹些油，将包子排入，倒入清水后加盖，转中小火焖煮至水干，待包子底部呈金黄色，继续煎约10分钟至熟，起锅前在包子表面撒上熟黑芝麻、熟白芝麻即可。

贴心小叮咛：

◎ 腐皮炒后会变得较干硬，使用前应尽量压细碎，以免刺破面皮。

叉烧包

[image: ]


叉烧酱做法

材料：

A：酱油60克，细砂糖175克，蚝油120克，清水650克，食用黄色色素5号(图1)少许，味精适量

B：低筋面粉75克，玉米粉35克，淀粉50克，清水150克

C：猪油适量，红葱头35克，洋葱1/3个，青葱75克(图2)

D：香油35克

做法：

1. 将A料中的食用色素先以少量清水调匀，再与其他材料拌匀备用(图3)。

2. 将B料中的低筋面粉、玉米粉、淀粉、清水和匀备用。

3. 红葱头、洋葱洗净切碎，青葱洗净切段；锅置火上，放入猪油加热，依序加入红葱头碎、洋葱碎、青葱段爆香(图4、图5)，续炒至材料呈微焦状态(图6)，再加入做法1与香油，煮至沸腾(图7、图8)，倒入筛网中过滤出汁液，回炉上再以小火加热，将做法2均匀倒入(图9)，转中火不断翻炒至酱料熟后熄火(图10)，倒入容器中铺平，放凉后即可。
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贴心小叮咛：

◎ 加入做法2后需不断翻炒，否则酱料极易烧焦。

分量⋯⋯⋯40～50个

老面材料：

A：面肥：快速干酵母1克，清水80克，中筋面粉100克

B：隔夜老面：面肥（见下文老面做法①），清水80克，中筋面粉100克

C：老面：隔夜老面（见下文老面做法②），清水160克，中筋面粉200克

外皮材料：

A：老面600克，细砂糖260克，泡打粉4克，碱水3克

B：白醋25克，猪油30克

C：泡打粉15克，低筋面粉260克

内馅材料：

A：叉烧肉600克(图11)

B：叉烧酱（见前文介绍）

做法：

1.老面：

①面肥：将老面材料A中的快速干酵母、清水、中筋面粉拌匀，在室温下发酵6～8小时即可。

②隔夜老面：将老面材料B中的面肥、清水、中筋面粉拌匀，在室温下发酵10～18小时（隔夜）即可。

③老面：将老面材料C中的隔夜老面、清水、中筋面粉拌匀，在室温下发酵一两个小时，即为老面。

2. 外皮：

将A料拌匀，搅打至细砂糖溶化，加入白醋、猪油拌和，再将泡打粉、低筋面粉过筛后分次加入，拌打成团，每25克揪成一个剂儿。

3. 内馅：

将叉烧肉切小块，与叉烧酱拌匀备用。(图12、图13)

4. 整形、包馅、发酵：

将外皮面团揪成的剂儿擀成包子皮(图14)，包入内馅，收口成包子(图15)，再放于垫纸上(图16)，排入蒸笼内，以大火蒸约10分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 碱水=碱粉:清水=1:1。

◎ 碱水是用来综合老面的酸味，老面太酸时碱水可以酌量增加。

奶皇包
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分量⋯⋯⋯20个

外皮材料：低筋面粉300克，细砂糖55克，泡打粉3克，快速干酵母5克，鲜奶150克

奶皇馅材料：

A：玉米粉75克，玉米蛋黄粉75克，细砂糖150克

B：鸡蛋液4个，牛奶120克，椰奶260克，奶油50克

做法：

1. 奶皇馅：

将玉米粉、玉米蛋黄粉、细砂糖拌匀，再将鸡蛋液、牛奶、椰奶和奶油依序加入拌匀，上锅以中火蒸约30分钟，至呈浓稠状取出，表面贴上保鲜膜待冷却备用。

2. 外皮：

将所有材料拌匀成团，用手揉匀至光滑，每25克揪成一个剂儿（不需饧，直接整形包馅）。

3. 整形，包馅，发酵：

将外皮面团揪成的剂儿擀成包子皮，包入内馅，收口成包子，再放于垫纸上，排入蒸笼内，待发酵至1倍大后，以大火蒸约7分钟即可。

贴心小叮咛：

◎ 蒸制奶皇馅时，每蒸10分钟时开锅盖搅拌一次，观察其呈浓稠状时，即可取出。


PART2 糕点类
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港式萝卜糕
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分量⋯⋯⋯20厘米× 10厘米× 6厘米的长条铝模2个（图1)

材料：

A：萝卜丝385克(图2)，清水530克

B：虾米30克（图3)，腊肠65克（图4)

C：米粉160克，澄粉45克，荸荠粉15克，盐4克，细砂糖15克，胡椒粉3克，香油15克，味精适量

D：清水150克

做法：

1. 腊肠切小丁，虾米泡软沥干，一起入沸水汆烫后，捞出沥干，再一同入热油锅中炒香，盛出备用(图5)。

2. C料拌匀，加入D料中的清水继续搅拌均匀，再将炒香的腊肠丁、虾米加入拌和(图6)。

3. 将A料中的萝卜丝、清水入锅煮沸，离火后冲入做法2(图7)中拌匀，至呈浓稠糊状(图8)后，入模后抹平(图9)，上笼用大火蒸约70分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 在做法3中，萝卜丝煮沸后可再多滚3～5分钟，使温度提高，冲入做法2后才会充分糊化，口感较为筋道。

◎ 使用铝模制作，模内无需抹油；若用其他模具，内部请先抹油，以便于蒸熟后脱模。

港式芋头糕
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分量⋯⋯⋯20厘米× 10厘米× 6厘米的长条铝模2个

材料：

A：芋头385克，腊肠65克，虾米30克

B：米粉160克，澄粉45克，荸荠粉15克，盐4克，胡椒粉3克，香油15克，五香粉1克，细砂糖、味精各适量

C：冷水150克，开水580克

做法：

1. 芋头洗净切丁备用。

2. 腊肠切小丁，虾米泡软沥干，一起入沸水汆烫后，捞出沥干，再一同入热油锅中炒香，盛出备用。

3. B料拌匀，加入冷水搅拌均匀，再加入炒香的腊肠丁、虾米拌和。

4. 将开水及芋头丁放入锅中，煮至沸腾，离火后冲入做法3中，拌匀至呈浓稠糊状，入模后抹平，上笼用大火蒸约70分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 做法4中，芋头丁煮沸后可再多滚3～5分钟，使温度提高，冲入做法3后才会充分糊化，口感较为筋道。

◎ 使用铝模制作，模内无需抹油；若用其他模具，内部请先抹油，以便于蒸熟后脱模。

香椿菱角糕
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分量⋯⋯⋯20厘米× 10厘米× 6厘米的长条铝模2个

材料：

A：菱角360克（去壳后实重），清水550克

B：米粉200克，盐5克，细砂糖15克，胡椒粉3克，香椿嫩芽酱10克，素油葱[image: 素油葱是将干红葱头丝用植物油炸过滤油而成的。]
 30克，味精适量

C：清水150克

做法：

1. B料拌匀，再加入C料中的清水搅拌均匀备用。

2. 将A料中的菱角蒸熟后切片，入锅中加清水煮沸，离火后冲入做法1中，拌匀至呈浓稠糊状，入模后抹平，上笼用大火蒸约70分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 在做法2中，菱角煮沸后可再多滚3～5分钟，使温度提高，冲入做法1后才会充分糊化，口感较为筋道。

◎ 使用铝模制作，模内无需抹油；若用其他模具，内部请先抹油，以便于蒸熟后脱模。

白糖糕
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分量⋯⋯⋯20厘米× 20厘米的正方模具1个

材料：

A：米粉185克，细砂糖150克，清水100克

B：快速干酵母3克，泡打粉1克，清水30克，细砂糖3克

C：清水260克

做法：

1. 将保鲜膜铺入模具内备用(图1、图2)。

2. 将A料中的米粉、细砂糖、清水拌匀备用(图3、图4)。

3. 将B料中的快速干酵母、泡打粉、清水、细砂糖拌匀，静置约5分钟。

4. 将C料中的清水入锅煮沸，离火冲入做法2中，拌匀至呈微稠状(图5、图6)，待米糊降温后再与做法3拌和，入模(图7)，静置约4小时，待发酵至表面冒起凹凸不平的气泡（图8），将模具放入蒸笼内，以大火蒸25～30分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 天气的冷热关系到发酵时间的长短，故需依实际气温调节发酵时间。

绿豆糕
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分量⋯⋯⋯20～30个

材料：

A：干绿豆仁200克(图1)

B：绵白糖100克，食用油10克，麦芽糖20克

C：红豆沙及白豆沙共60克（图2）

做法：

1. 干绿豆仁洗净，泡水两三个小时，沥干水分后放入电饭锅内，外锅加1杯清水蒸熟，趁热捣碎成泥(图3)，再过筛成细泥状(图4)。

2. 将B料中的绵白糖、食用油、麦芽糖拌和，再与绿豆泥混合均匀(图5～图7)。

3. 将C料中的红豆沙及白豆沙分成20～30份豆沙馅心备用。

4. 将豆沙馅包入做法2，做成夹馅糕坯(图8)，再用模具压实(图9)，排入蒸笼内，转小火，蒸四五分钟至熟即可，放凉后再入冰箱冷藏。
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贴心小叮咛：

◎ 糕模价钱不菲，可用其他小模具代替。若状态太湿，不好操作，可略掺一些绿豆糕粉做手粉。

◎ 蒸时火不宜大，时间不可太久，否则会塌陷。

马来糕
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分量⋯⋯⋯发糕模11杯

材料：

A：低筋面粉90克，中筋面粉90克，细砂糖175克，玉米蛋黄粉25克

B：鸡蛋液3个

C：牛奶140克，香草精少许

D：色拉油90克

E：泡打粉10克，清水少许

做法：

1. A料拌匀，将鸡蛋液分次加入，拌匀至无粉粒，再将牛奶、香草精慢慢加入拌匀，静置10分钟以上，待砂糖溶化；将E料中的泡打粉及清水混匀。

2. 蒸之前，将D料中的色拉油分次加入做法1中拌匀，并将混匀的E料加入拌和，以大火蒸约35分钟至熟，趁热食用。

贴心小叮咛：

◎色拉油及泡打粉务必在蒸前才可加入。

椰汁相思糕
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分量⋯⋯⋯20厘米× 10厘米× 6厘米的长条铝模2个

材料：

A：椰浆140克，清水460克，细砂糖210克

B：无糖红豆粒240克

C：荸荠粉75克，淀粉15克，澄粉23克，椰浆260克，香草精少许

做法：

1. 将C料中的荸荠粉、淀粉、澄粉、椰浆、香草精拌匀备用。

2. 将A料中的椰浆、清水、细砂糖入锅中煮沸，加入无糖红豆粒后再次煮滚，离火冲入做法1中，拌匀至成糊状，趁热入模，上锅用大火蒸约30分钟至熟。

3. 蒸好后放凉，入冰箱冷藏冰透，取出切成条或块状食用即可。

贴心小叮咛：

◎在将煮滚的椰浆红豆粒冲入做法1前，要将C料再次拌匀，以免沉淀。

◎ 在做法2中，煮滚的椰浆红豆粒冲入做法1后，不要立即搅拌，静置约5分钟后再拌匀，这样粉浆糊化的状态会更好。

◎可将椰汁相思糕外表沾裹一层粉浆，用油炸或煎的方式食用。

椰奶凉糕
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分量⋯⋯⋯15厘米× 12厘米× 5厘米的长形便当盒1个（图1）

材料：

A：干豌豆50克(图2)

B：细砂糖150克，清水400克

C：鲜奶90克，椰浆100克(图3)

D：玉米粉50克，荸荠粉20克，清水100克

做法：

1. 干豌豆泡清水，待其膨胀后去皮，放入锅中，加清水（水量需盖过豆子）上火煮至熟烂，放凉后沥除水分，再过筛，用勺压成泥状(图4)，备用。

2. 将B料中的细砂糖、清水入锅煮至糖溶化，再将C料中的鲜奶、椰浆与豌豆泥加入一起煮沸(图5)。

3. 将D料中的玉米粉、荸荠粉、清水调匀(图6)，加入做法2中勾芡(图7)，熄火后倒入方形模具内(图8)，冷藏至凝固变硬，即可切块食用。
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贴心小叮咛：

◎ 豌豆不可以用铁锅煮，否则会变黑。

◎ 豌豆亦可用绿豆仁代替，可省去去皮的麻烦。

芝麻糕
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分量⋯⋯⋯30～40个

材料：

A：黑芝麻粉300克，蒸熟面粉100克

B：绵白糖100克，麦芽糖150克，食用油60克

做法：

1. 将黑芝麻粉、蒸熟面粉拌匀备用。

2. 将绵白糖、麦芽糖、食用油拌和，并用手将其搓散（尤其是麦芽糖，不可结成块状），再与做法1拌匀，压入模具（糕模）内。

3. 将用模具压制好的芝麻糕排入蒸笼内，以小火蒸四五分钟至熟即可，放凉后入冰箱冷藏。

贴心小叮咛：

◎ 蒸熟面粉的做法：面粉放入容器内（量比实际需用量多一些），置于电饭锅中，在锅中加半杯（120克）清水，蒸好后放至稍凉，利用擀面棍将其擀开，再以筛子过筛，即可使用。

◎ 蒸芝麻糕时，火不宜大，时间不可太久。

◎可利用小饼干模具压出不同造型的芝麻糕。

豌豆黄
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分量⋯⋯⋯15厘米× 12厘米× 5厘米的长形便当盒1个

材料：

A：干豌豆200克

B：红枣汁30克

C：细砂糖120克

D：荸荠粉40克，清水150克，琼脂粉20克

做法：

1. 干豌豆泡水，待其膨胀后去皮，再加清水（水量需盖过豆子）上火煮至熟烂，离火放凉后沥除水分，再过筛，用勺压成泥状备用。

2. 将细砂糖与豌豆泥、红枣汁一起入锅煮至浓稠。

3. 将荸荠粉、清水、琼脂粉调匀，加入做法2中勾芡，若状态过湿，则需多拌炒一下，熟后熄火，倒入方形模具内，入冰箱冷藏至凝固变硬，即可切块食用。

贴心小叮咛：

◎ 豌豆不可以用铁锅煮，否则会变黑。

◎ 红枣汁的做法：将10粒红枣加清水150克，上火煮成枣汁，取30克备用。

洛神花凉糕
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分量⋯⋯⋯花型果冻模具1组，或15厘米× 12厘米× 5厘米的长形便当盒1个

材料：

A：洛神花[image: 洛神花又名玫瑰茄，原产非洲，现广泛分布于热带亚热带地区，我国华南地区均有栽培。洛神花的花蕾含有丰富的维生素C，有清凉降火、生津止渴的功效，可以用来冲泡茶和制作饮料。洛神花也可以用来提取色素，用作食品添加剂。]
 蜜饯50克，洛神花蜜饯汁50克，清水500克

B：细砂糖100克

C：荸荠粉40克，玉米粉20克，清水75克

做法：

1. 将A料中的洛神花蜜饯、洛神花蜜饯汁放入果汁机中，加入清水搅细，滤去粗渣后，取汁液入锅煮滚，再加入细砂糖煮沸。

2. 将C料中的荸荠粉、玉米粉、清水调匀，倒入做法1中勾芡，略滚至熟后熄火，再倒入模具中，待其冷却后，入冰箱冷藏至定型，食用前取出，切分成块即可食用。

贴心小叮咛：

◎ C料在勾芡前要先搅拌拌匀，以免结块。

枣汁凉糕
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分量⋯⋯⋯15厘米×12厘米×5厘米的长形便当盒1个，或布丁杯5个

材料：

A：枣（去子）50克，桂圆肉15克，清水480克

B：细砂糖50克

C：荸荠粉30克，玉米粉15克，清水60克

做法：

1. 将A料中的枣、桂圆肉放入果汁机中，加入清水搅细，滤除粗渣后，将汁液入锅煮滚，再加入细砂糖续煮至滚。

2. 将C料中的荸荠粉、玉米粉、清水调匀，加入做法1中勾芡，略滚至熟后离火，装入模具内，放凉后入冰箱冷藏，定型后即可取出食用。

贴心小叮咛：

◎ C料在勾芡前要先搅拌均匀，以免结块。

荸荠糕
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分量⋯⋯⋯20厘米× 10厘米× 6厘米的长条铝模2个

材料：

A：荸荠肉240克

B：荸荠粉75克，玉米蛋黄粉25克，淀粉15克，澄粉25克，椰奶80克，香草精少许

C：清水180克，开水600克

D：细砂糖210克

做法：

1. 荸荠肉切片，入沸水汆烫后备用。

2. B料拌匀，将C料中的清水分次加入拌和。

3. 将C料中的开水入锅煮滚，加入细砂糖后再次煮滚，加入荸荠片略滚后离火，再冲入做法2中拌匀至成糊状，趁热入模，上锅用大火蒸约30分钟至熟，取出放凉，入冰箱冷藏冰透，取出切成条或块状食用即可。

贴心小叮咛：

◎ 在做法3中，将糖开水冲入做法2时，不要立即搅拌，静置约5分钟后再拌匀，这样粉浆糊化的状态会更好。

◎ 可将荸荠糕外表沾裹一层粉浆，用油炸或煎的方式食用。

红枣桂圆年糕
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分量⋯⋯⋯直径15厘米的蛋糕模具1个

材料：

A：红枣（去子）60克，清水适量

B：桂圆肉30克，糯米粉300克，红糖30克

C：黄砂糖195克，清水240克

做法：

1. 将保鲜膜铺入模具内备用。

2. 将A料中的红枣、清水放入锅中，上火煮软，将水分沥干备用。

3. 桂圆肉用冷水冲洗，切碎备用；糯米粉过筛备用。

4. 红糖过筛，与C料中的黄砂糖、清水及煮好的红枣一起放入果汁机中搅碎，倒入筛好的糯米粉中拌匀，最后再拌入桂圆肉碎，倒入铺好保鲜膜的模具中，上锅以大火蒸约2小时至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 模具内若不铺保鲜膜，可以抹油替代。

◎可将煮红枣后所沥出的红枣汁留下，如不足240克，可补入适量清水，作为C料中的240克清水使用，这样做出来的年糕味道更香。

红糖年糕
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分量⋯⋯⋯直径15厘米的蛋糕模具1个

材料：

A：糯米粉350克，红糖40克

B：黄砂糖240克，清水280克

做法：

1. 将保鲜膜铺入模具内备用。

2. 将糯米粉、红糖混合过筛，再加入B料中的黄砂糖、清水，拌匀至糖溶化，倒入铺好保鲜膜的模具中，上锅以大火蒸约2小时至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 模具内若不铺保鲜膜，可以抹油替代。

◎ 可将红糖过筛后，先与黄砂糖、清水一起煮至糖溶化，放凉后再与糯米粉拌匀。

红豆年糕
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分量⋯⋯⋯直径15厘米的蛋糕模具1个

材料：

A：糯米粉300克

B：黄砂糖210克，清水240克

C：蜜红豆200克

做法：

1. 将保鲜膜铺入模具内备用。

2. 糯米粉过筛，加入B料中的黄砂糖、清水，拌匀至糖溶化，再加入蜜红豆拌和，倒入铺好保鲜膜的模具中，上锅以大火蒸约2小时至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 模具内若不铺保鲜膜，可以抹油替代。

◎ 可先将黄砂糖与清水煮至糖溶化，放凉后再与其他材料拌匀。

桂圆紫米米糕
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材料：

A：紫米200克，圆糯米400克

B：清水170克，米酒30克

C：清水280克，米酒120克

D：红糖150克，桂圆肉100克，色拉油10克

做法：

1. 紫米洗净，泡水8小时（加入的水量需比米高出3～5厘米）后，将水分沥干，加入B料中的清水、米酒拌匀，上锅以大火蒸约60分钟至熟备用。

2. 圆糯米洗净后沥干，加入C料中的清水、米酒拌匀，放入电饭锅中蒸熟。

3. 将D料中的红糖、桂圆肉、色拉油与蒸熟的紫米、圆糯米拌匀，放入模具中压实，待凉后取出切块即可。

贴心小叮咛：

◎可用压饭团的模具或直接用托盘压实，切块食用。

◎ 糯米饭要趁热与红糖、桂圆肉、色拉油拌匀，如此糖才会溶化。

◎ 桂圆肉可先用米酒略微浸泡，风味更佳。

桂圆红糖糕
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分量⋯⋯⋯星形纸模2个

材料：

A：清水125克，食用油125克，红糖225克，盐0.5克

B：鸡蛋液3个

C：低筋面粉360克，泡打粉12克

D：葡萄干125克，朗姆酒少许，桂圆肉60克

做法：

1. 将低筋面粉及泡打粉过筛备用。

2. 将A料入锅煮至糖溶化后离火，再不停搅拌，使其降温备用，再分次加入鸡蛋液拌匀，然后加入过筛后的低筋面粉及泡打粉，拌和均匀。

3. 将葡萄干放入朗姆酒中略微浸泡入味；桂圆肉以热水冲洗，再将水分沥干。

4. 将用酒浸泡好的葡萄干、冲净的桂圆肉加入做法2中拌匀，分装入模，入烤箱以170℃烤焙约30分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 桂圆肉以热水冲洗是为了去除部分糖分，以不影响糕点整体的口味。

黑豆渣芝麻松糕
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分量⋯⋯⋯松糕纸模10个

材料：

A：奶油150克，细砂糖60克，蜂蜜60克，鸡蛋液2个

B：低筋面粉300克，奶粉55克，泡打粉4克，苏打粉4克

C：黑豆渣150克，黑芝麻粉50克，香草精适量

做法：

1. 将B料混合过筛备用。

2. 将A料中的奶油、细砂糖、蜂蜜拌打至微发状态，再分次加入鸡蛋液拌匀，然后加入过筛后的B料拌匀。

3. 将黑豆渣、黑芝麻粉拌匀后，加入做法2中拌和，再加入香草精拌匀，分装入模，入烤箱以160℃烤焙约30分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎黑豆渣即为打黑豆浆时所剩下的豆渣。

◎ 黑豆渣与黑芝麻粉的量，可依口味偏好加以调整。


PART3 酥饼类
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苏式小月饼
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分量⋯⋯⋯43克× 20个

油皮材料：中筋面粉150克，麦芽糖17克，色拉油33克，开水（90℃）100克

油酥材料：低筋面粉130克，白油[image: 白油是酥油的一种，又叫起酥油，学名氢化油，是用来制作饼干、糕点、挞皮、酥皮的重要原料。白油可用来制作不需上色的点心，也是蛋糕装饰中常用的基础材料。]
 35克，酥油35克

内馅材料：豆沙馅360克

做法：

1. 油皮：

将中筋面粉、麦芽糖、色拉油拌匀，注入开水，拌压均匀(图1、图2)，成团后放入塑料袋内饧约10分钟(图3)。

2. 油酥：

将低筋面粉、白油、酥油拌匀成团(见图4～图6)。

3. 整形及包馅：

将每15克油皮揪成一个剂儿，每10克油酥分成一份，将油酥包入油皮内，收口(见图7～图9)，饧约10分钟后，将其擀成面皮，卷成一卷，再次擀平，如此反复两次(图10～图14)，最后将其擀成圆皮，包入内馅（每个18克）后，收合成圆(图15)，再轻压成微扁状(图16)。

4. 干烙：

将小月饼排入深平底锅中，用小火干烙至上色，翻面后加盖再烙上色，至四周烤酥、点心成熟，用手压下会弹回即可(图17)。
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贴心小叮咛：

◎ 在烙月饼时，锅子要不断转圈移动，火才会平均，亦可以放入烤箱以150℃烤焙25～30分钟（用烤箱烤时，表面要加扣一个烤盘或盖上铝箔，以免上色太快）。

蟹壳黄
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分量⋯⋯⋯约15个

油皮材料：中筋面粉220克，清水115克，色拉油40克

油酥材料：低筋面粉250克，猪油60克，白油65克

内馅材料：

A: 猪板油100克

B: 盐5克，味精3克，黑胡椒粉少许，胡椒粉少许

C: 青葱花500克

表面材料：鸡蛋液1个，白芝麻100克

做法：

1. 内馅：

猪板油去膜，剁碎(图1)，加入B料拌匀(图2、图3)，入冰箱冷冻（不可冻得太硬，至可抹开的程度即可）备用。

2. 油皮：

将中筋面粉、色拉油拌匀，注入清水，拌压均匀，成团后放入塑料袋内饧约10分钟。

3. 油酥：

将低筋面粉、白油、猪油拌匀成团。

4. 整形及包馅：

①按每50克一份，将油皮、油酥切分开，将油酥包入油皮后收合，压扁后卷成长卷状，再用手平均捏分成几份（每份约25克），擀圆(图4)，抹上拌好的猪板油(图5)，再包入葱花后收合(图6、图7)，轻轻压扁。

②表面抹上鸡蛋液(图8)，沾满芝麻，排盘(图9、图10)。

5. 烤焙：

入烤箱以上火200℃、下火210℃烤焙18～25分钟，至表面上色香酥、点心成熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 用烤箱烤时，表面要加扣一个烤盘或盖上铝箔，以免上色太快。

平西饼
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分量⋯⋯⋯65克× 20个

油皮材料：无水奶油55克，糖粉15克，热水（80℃）100克，中筋面粉120克，低筋面粉15克

油酥材料：无水奶油45克，白油45克，低筋面粉210克

内馅材料：豆沙700克

做法：

1. 油皮：

将无水奶油、糖粉、中筋面粉、低筋面粉拌匀，注入热水，拌压均匀，成团后放入塑料袋内饧约10分钟。

2. 油酥：

将无水奶油、白油、低筋面粉拌匀成团。

3. 整形及包馅：

按每15克一份，将油皮、油酥分切开，将油酥包入油皮内收合，饧约10分钟后，将其擀成面皮，卷成一卷，再次擀平，如此反复两次，最后将其擀成圆皮，包入内馅（每个35克）后，收合成圆，再轻压成微扁状。

4. 烤焙：

将平西饼排入烤盘中，以上火140～150℃，下火180℃烤约30分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 用烤箱烤时，表面要加扣一个烤盘或盖上铝箔，以免上色太快。

红豆酒酿烤饼
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分量⋯⋯⋯60克× 12个

A：中筋面粉300克，泡打粉5克，快速干酵母4克，细砂糖20克

外皮材料：

B：温水110克，酒酿60克

内馅材料：红豆沙240克

表面材料：蜂蜜水适量，白芝麻适量

做法：

1. 外皮：

将A料与B料揉匀成团至呈光滑状态，按每40克一份揪成剂儿。

2. 内馅：

按每20克一份，将红豆沙分成几份备用。

3. 整形包馅：

将外皮面剂儿压扁，反复擀几次，包入红豆沙后收合成圆，排盘，压成微扁状，表面刷上蜂蜜水，沾满白芝麻。

4. 烤焙：

入烤箱以上火140℃、下火120℃烤焙8～10分钟，掉头后改以上火180℃、下火140℃续烤10～12分钟至点心成熟上色即可。

贴心小叮咛：

◎ 刷面用的蜂蜜水是以蜂蜜:清水=2:1的比例调匀后使用。

萝卜丝酥饼
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分量⋯⋯⋯25个

油皮材料：中筋面粉220克，清水115克，色拉油40克

油酥材料：低筋面粉250克，猪油60克，白油65克

内馅材料：白萝卜丝（去皮刨丝后实重）650克，盐10克，家乡火腿15克，虾米15克，香菇丝15克，板油65克，青葱花65克

调味料：盐1克，味精1克，糖0.5克，白胡椒粉0.5克，黑胡椒粉少许，五香粉少许，香油5克

表面材料：鸡蛋液1个，白芝麻100克

做法：

1. 内馅：

①将白萝卜丝加盐腌渍约30分钟，用手挤干水分，再将萝卜丝切短；虾米泡软，沥干后切小丁；香菇泡软沥干，切细丝；家乡火腿切细末；板油切碎。

②将萝卜丝、虾米丁、香菇丝、火腿末、板油碎、青葱花及所有调味料拌匀。

2. 油皮：

将中筋面粉加清水拌成团状，再加入色拉油揉拌至光滑，饧约15分钟，每15克揪成一个剂儿。

3. 油酥：

将低筋面粉、猪油、白油拌匀，每15克分成一份。

4. 整形及包馅：

①将油皮面剂儿擀开，将油酥包入油皮内，收口，饧约10分钟后，将其擀成面皮，卷成一卷，再次擀平，如此反复两次，最后将其擀成圆皮，包入内馅（每个15克）后，收合成圆，再轻压成微扁状。

②表面涂上鸡蛋液，沾满白芝麻，排盘。

5. 烤焙：

入烤箱以上火200℃、下火180℃烤焙18～25分钟至点心成熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 白萝卜丝加盐的比例：650克白萝卜丝加盐10克。

香葱芝麻烧饼
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分量⋯⋯⋯约12个

油皮材料：中筋面粉120克，热水（80℃）60克，猪油30克

油酥材料：色拉油70克，低筋面粉90克

内馅材料：

A：猪板油40克，盐1克，黑胡椒粉0.5克，白胡椒粉0.5克

B：青葱花180克，肉松60克

表面材料：鸡蛋液1个，白芝麻60克

做法：

1. 内馅：

猪板油铺平，入冰箱冷冻冰硬，去除外膜后剁细碎，将盐、黑胡椒粉、白胡椒粉加入拌和备用。

2. 油酥：

锅置火上，倒入色拉油烧至八成热，慢慢加入低筋面粉拌炒至干（略呈焦黄状），放凉备用。

3. 油皮：

将中筋面粉、猪油、热水拌匀，揉至光滑，放入塑料袋中饧约10分钟。

4. 整形及包馅：

①将每17克油皮揪成一个剂儿，擀成牛舌状，抹上油酥后对折，再擀开，如此反复3次。

②将油酥皮擀圆，抹上拌好的猪板油，再包入葱花及肉松，收合成圆，再轻压成微扁状，表面抹上鸡蛋液，沾满白芝麻，再将芝麻面向下排盘。

5. 烤焙：

入烤箱以上下火各170℃烤焙6～8分钟，翻面后再以上下火各200℃续烤12～15分钟，至点心成熟、表面上色即可。

贴心小叮咛：

◎ 因用软酥制作，可在油酥上撒少许低筋面粉，以方便操作。

葱油饼
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分量⋯⋯⋯100克× 6张

材料：

A：中筋面粉350克

B：沸水140克，冷水110克

C：青葱花50克，盐适量，清香油适量

做法：

1. 饼皮：

①将中筋面粉过筛，冲入沸水拌匀，再加入冷水揉匀成团至呈光滑状态，饧20～30分钟。

②将面团按每100克一个面剂儿切分开，滚圆，抹上清香油再压扁，饧一两个小时。

2. 整形：

将饧好的面剂儿抹上清香油，擀开成大张薄皮，再抹上清香油、盐，并撒上青葱花，卷成长条状，再由左至右卷起成如蜗牛壳般的圆盘，饧约40分钟，再擀开成大张的圆饼，入锅煎熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 面团揉得越光滑越好。

◎ 尽量不要用葱白部分，因其较硬，擀饼时易刺破面皮。

香椿饼
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分量⋯⋯⋯100克× 6张

材料：

A：中筋面粉350克

B：沸水140克，冷水110克

C：色拉油适量，香椿嫩芽酱适量，盐适量

做法：

1. 饼皮：

①中筋面粉过筛，冲入沸水拌匀，再加入冷水，揉匀成团至呈光滑状态，饧20～30分钟。

②将面团按每100克一个面剂儿切分开，滚圆，抹上色拉油再压扁，饧一两个小时。

2. 整形：

将饧好的面剂儿抹上色拉油，擀开成大张薄皮，再抹上色拉油、盐及香椿嫩芽酱，卷成长条状，再由左至右卷起成如蜗牛壳般的圆盘，饧约40分钟，再擀开成大张的圆饼，入锅煎熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 在案板及面皮上可多抹一点油，擀面皮时，先在面团上铺放一张塑料袋再擀，如此较好操作。

叉烧酥
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分量⋯⋯⋯约15个

油皮材料：中筋面粉150克，猪油55克，细砂糖20克，清水65克油酥材料：低筋面粉200克，猪油90克

内馅材料：洋葱1/2个，叉烧肉350克，叉烧酱145克

表面材料：鸡蛋液1个，白芝麻100克

做法：

1. 内馅：

①洋葱洗净切丁，入锅以小火炒香，沥除多余油分备用。

②叉烧肉切小块，与叉烧酱拌和，再加入炒好的洋葱丁拌匀。

2. 油酥：

将低筋面粉、猪油拌匀。

3. 油皮：

将中筋面粉、猪油、细砂糖、清水揉匀，至呈光滑状态，放入塑料袋中饧约10分钟。

4. 整形及包馅：

①按每40克一个，将油皮、油酥切分开，将油酥包入油皮后收合，将其擀成面皮，卷成一卷，再次擀平，如此反复两次，再将其切分成4等份（每个约20克），分别擀成圆皮，包入内馅后收合成圆。

②表面抹上鸡蛋液，沾满白芝麻，排盘。

5. 烤焙：

入烤箱以上火200℃、下火240℃烤焙约18分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 叉烧酱的做法，请参阅本书P18。

蛋黄酥
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分量⋯⋯⋯60克× 20个

油皮材料：无水奶油75克，糖粉25克，清水75克，中筋面粉150克，低筋面粉35克

油酥材料：无水奶油80克，低筋面粉160克

内馅材料：红豆沙400克，咸鸭蛋黄20个，米酒适量

表面材料：蛋黄适量，白芝麻适量

做法：

1. 内馅：

①将咸鸭蛋黄入烤箱以上下火各180℃烤8～10分钟，取出喷米酒，放凉备用。

②每20克红豆沙分成一份，将蛋黄整颗包入豆沙内，搓圆备用。

2. 油皮：

将全部材料揉匀成团，放入塑料袋中，摊开饧约30分钟，每18克揪成一个剂儿。

3. 油酥：

将无水奶油、低筋面粉拌匀成团，每12克分成一份备用。

4. 整形及包馅：

①将油酥包入油皮内收合，饧约10分钟后，将其擀成面皮，卷成一卷，再次擀平，如此反复两次，然后将其擀成圆皮，包入内馅收合，排盘。

②表面刷2次蛋黄液，沾上白芝麻后入烤箱烤焙。

5. 烤焙：

以上火200℃、下火150℃烤25～30分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 油皮表面需用塑料袋盖好，以免风干。

凤梨酥
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分量⋯⋯⋯约20个

外皮材料：

A：酥油120克，糖粉（过筛）80克，盐0.5克，鸡蛋液60克

B：奶粉10克，低筋面粉230克

内馅材料：菠萝酱480克，加盐奶油20克

做法：

1. 内馅：

将菠萝酱、加盐奶油揉匀，每25克分成一份，搓圆备用。

2. 外皮：

①将奶粉、低筋面粉混合过筛。

②将酥油、糖粉、盐混合打发，分次加入鸡蛋液打匀，再加入过筛后的奶粉、低筋面粉，拌匀成团，每25克分成一份，擀成圆皮。

3. 整形：

将内馅包入外皮中收合成圆，再放入模具内用手心压平，排盘。

4. 烤焙：

入烤箱以上火200℃、下火150℃烤至上色（约15分钟）后翻面，再续烤至点心成熟、表面上色即可。

贴心小叮咛：

◎ 菠萝酱与加盐奶油拌打，目的是为了使其口感较好，且不会黏牙。

◎ 翻面时请将烤盘托出，另取一个烤盘倒扣在上面，再将整盘翻转过来，取下原来在炉内的烤盘，入炉续烤即可。作业时需小心高温烫手。


PART4 粽子类
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养生五谷粽
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分量⋯⋯⋯10个

材料：

A：五谷米[image: 五谷米即五谷杂粮的混合，可根据自己的偏好选择杂粮品种。]
 250克，圆糯米350克

B：姜末5克，猪肉200克，萝卜干50克，虾米30克，香菇30克，白果100克

C：香菇水400克，酱油15克，素蚝油60克，盐3克，冰糖7克，白胡椒粉5克，香油15克，味精适量

D：粽叶20片，棉绳1束

做法：

1. 五谷米、圆糯米分别用清水洗净，再分别浸泡四五个小时后，沥干水分；先将五谷米蒸约30分钟(图1)，再架上一层蒸笼，在上层放入圆糯米，一起再蒸约30分钟(图2)备用。

2. 猪肉、萝卜干洗净切碎末；虾米洗净沥干；香菇泡软切丝（香菇水留下备用）。

3. 锅置火上，放油烧热，爆香姜末(图3)，依序加入猪肉末、虾米、萝卜干末、香菇丝、白果拌炒，再加入C料炒熟(图4)，最后将所有炒好的馅料滤出(图5)，肉汁留下备用。

4. 将剩下的肉汁与蒸好的五谷米、圆糯米拌匀。

5. 取2片粽叶头尾交叉叠放，并折出漏斗形状(图6)，填入适量的五谷糯米饭(图7)，加入少许炒好的馅料(图8)，再将五谷糯米饭填入至满(图9)，包成等腰三角形状(图10、图11)，最后以棉绳绑起，打个活结(图12～图14)，上锅以大火蒸15～20分钟至熟即可(图15)。
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贴心小叮咛：

◎ 五谷糯米饭蒸好后需趁热与肉汁拌匀。

◎ 500克米可包10个粽子；500克粽叶可包5000克米。

潮州粽子
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分量⋯⋯⋯约10个

腌米材料：

A：长糯米1000克

B：盐10克，细砂糖15克，味精10克，酱油15克，蚝油30克，香油15克

内馅材料：

A：猪肉375克

B：盐3克，细砂糖3克，味精3克，酱油30克，清水85克，蚝油23克，香油5克，白胡椒粉3克，葱1根，姜3片，米酒5克

辅助材料：粽叶20片，棉绳10条

做法：

1. 内馅：

猪肉切成长5厘米，宽及厚各1厘米的条状，与B料抓匀后，腌渍30～60分钟至入味，腌肉的酱汁留用。

2. 腌米：

长糯米洗净，浸泡约6小时，沥干，加入B料，再加入腌肉的酱汁一起拌和，腌渍约15分钟使米入味。

3. 成形：

取2片粽叶头尾交叉叠放(图1)，并折出漏斗形状(图2)，填入适量的糯米(图3)，加入一块腌肉后，再填入适量的糯米，包成长条状(图4、图5)，最后以棉绳绑起，打个活结 (图6～图9)。

4. 煮制：

将粽子放入锅中，注入冷水，以大火煮至沸腾，转小火续煮约2小时至熟，熄火后再焖约30分钟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 腌肉可冷藏放置，隔天再使用会更加入味。

◎ 大一点的粽子转小火后要煮两三个小时，熄火后则要焖30～40分钟。

腊味荷叶粽
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分量⋯⋯⋯约8个

材料：

A：长糯米600克

B：腊肠6根，香菇8朵，虾米15克，猪油60克

C：酱油30克，清水140克，五香粉1克，白胡椒粉1克，盐5克，味精3克，细砂糖10克

D：咸蛋黄（对半切开）

E：荷叶（小）4张，棉绳1束

做法：

1. 长糯米洗净，浸泡四五个小时，沥干，上锅蒸约25分钟至熟备用。

2. 荷叶泡清水，入热水汆烫后剪半备用；腊肠蒸熟，取3根切小丁，另外3根切片；香菇泡软切丁；虾米泡软沥干。

3. 锅置火上，放入猪油烧热，放入香菇丁、虾米炒香，再加入C料炒熟，盛出与蒸熟的糯米及切丁的腊肠一起拌匀。

4. 取半片荷叶，填入适量的糯米饭，表面排上数片腊肠及半颗咸蛋黄，包成长方形，用棉绳扎好，收口朝下，放入锅中，大火蒸约15分钟即可。

贴心小叮咛：

◎ 荷叶勿洗，泡软后用热水汆烫即可；若荷叶太大，可剪3或4片使用。

裹蒸粽
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分量⋯⋯⋯约5个

腌米材料：

A：红葱头600克，长糯米600克

B：盐5克，味精5克，细砂糖15克，山柰粉0.5克，白胡椒粉3克，香油适量

腌绿豆仁材料：

C：绿豆仁600克

D：盐5克，味精5克，细砂糖15克，山柰粉0.5克，白胡椒粉3克，香油适量

内馅材料：

A：香菇（整朵）10朵，莲子35粒，栗子25粒，虾米适量，干贝（整粒）5粒，咸蛋黄（整个）5个，烤鸭肉5块，叉烧肉5块

B：烤五花肉5块，五香粉适量

辅助材料：粽叶20片，荷叶5张，棉绳1束

做法：

1. 将荷叶泡软，擦干备用(图1)。

2. 红葱头切小片，入油锅炸至酥脆金黄成油葱酥，以筛网捞起备用。

3. 长糯米洗净，浸泡一夜，沥干，加入B料及一半的油葱酥拌匀。

4. 绿豆仁洗净，浸泡一夜，沥干，加入D料及剩余的油葱酥拌匀。

5. 香菇泡软沥干；莲子及栗子洗净泡软，莲子去心后入锅蒸熟，栗子去膜后入锅炸至呈金黄色；虾米洗净泡软，沥干后入锅炒香；干贝洗净泡软，入锅蒸熟；将烤五花肉表面裹上五香粉备用。

6. 取一片荷叶摊开向上，放3片粽叶(图2)，再取一朵香菇正面向下，放入一把糯米(图3)后再放一把绿豆仁，依序放入7粒莲子、5粒栗子、适量虾米、1粒干贝、1个咸蛋黄、1块烤鸭肉、1块叉烧肉、1块烤五花肉，再各放一把糯米及绿豆仁堆成如小山状，最后再铺一片粽叶，将叶片折入包实(图4～图10)，取4条棉绳将粽子缠紧(图11～图14)，如中药包或礼物之包法即可(图15)，依此法包出5个粽子。

7.将粽子放入开水锅中，大火煮沸，转小火盖上锅盖续煮四五个小时至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 煮粽子时粽子不可浮于水面，所以表面需压入重物。

小枣粽子
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分量⋯⋯⋯10～12个

材料：

A：圆糯米600克

B：红枣120～150克

C：粽叶30片，棉绳1束

做法：

1. 圆糯米洗净，浸泡三四个小时后沥干备用。

2. 红枣洗净，沥干水分备用。

3. 粽叶泡清水，再刷洗干净，用热水烫过备用。

4. 将粽叶折成三角漏斗状(图1～图5)，放入圆糯米后略微压实(图6)，再放入两三颗红枣，再填入圆糯米至满，包实(图7)，并以棉绳绑紧(图8～图11)。

5. 将粽子放入锅中，加清水（水量须淹过粽子）煮2～2.5小时至熟，取出待凉，再入冰箱冷藏或冷冻保存。
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贴心小叮咛：

◎ 蒸粽子时，内锅要放点清水，米粒才不会粘在粽叶上。

◎ 食用前，可用电饭锅将粽子蒸热，放置冷却后再吃。亦可蘸白糖食用。

台式肉粽
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分量⋯⋯⋯约20个

材料：

A：长糯米1200克

B：猪肉600克，新鲜栗子10个，猪油120克，红葱头6个，香菇10朵，虾米30克

C：粽叶40叶，棉绳1束

内馅材料：

D：酱油100克，清水250克，五香粉3克，白胡椒粉3克，盐5克，味精5克，细砂糖23克

E：咸蛋黄(对半切开) 10个

做法：

1. 长糯米洗净，浸泡四五个小时，沥干，蒸熟备用。

2. 猪肉平均切成20块；栗子切成两半备用；红葱头切片；香菇泡软切半；虾米泡软沥干。

3. 锅置火上，放入猪油烧热，依序加入红葱头片、香菇、虾米炒香，再加入猪肉块、栗子及D料炒熟，最后将炒好的馅料滤出，肉汁留下备用。

4. 将肉汁与蒸好的长糯米拌匀。

5. 取2片粽叶头尾交叉叠放，并折出漏斗形状，填入适量的糯米饭，加入适量炒好的馅料及半颗咸蛋黄后，再将糯米饭填入至满，包成等腰三角形状，以棉绳绑好，如此包出10个粽子。

6. 上锅以大火蒸15～20分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 糯米蒸熟后需趁热与肉汁拌匀。


PART5 点心类
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珍珠丸
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材料：

A：长糯米100克，紫米30克

B：猪肉末300克，猪油35克，盐1克

C：味精3克，细砂糖5克，香油5克，白胡椒粉1克

D：淀粉5克，荸荠粉5克，清水少许

做法：

1. 长糯米、紫米分开浸泡约8小时(图1)，沥干备用。

2. 将猪肉末、猪油、盐拌匀(图2)，再加入C料拌和(图3)。

3. 将淀粉、荸荠粉拌匀后加入少许清水，调匀成黏糊状（不可太稀），倒入猪肉馅中拌匀，再搓成圆球(图4)，表面裹满长糯米、紫米后(图5)，用手将米粒压至固定(图6)，排盘(图7)以大火蒸约10分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 珍珠丸也可用油炸熟。

烧卖
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外皮材料：小黄皮150克

内馅材料：

A：虾仁300克

B：瘦猪肉末375克，鸡蛋清1/2个

C：肥猪肉150克，香菇35克

D：盐5克，细砂糖15克，白胡椒粉1克，淀粉15克，香油20克，味精适量

做法：

1. 内馅：

①虾仁去肠泥，洗净沥干，搅打至起劲备用(图1～图3)。

②肥猪肉及香菇分别切小丁。

③瘦猪肉末与鸡蛋清混合搅打至起劲，依序加入D料，再加入搅打好的虾仁、肥猪肉丁及香菇丁，拌匀(图4)。

2. 整形、包馅、蒸制：

小黄皮包入内馅后收合(图5～图7)，放于抹油的盘子中(图8)，上锅以大火蒸七八分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 烧卖可一次多做一点，直接入冰箱冷冻保存，食用前不需解冻，放于抹油的盘内，上锅以大火蒸约12分钟即可。

韭菜果
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外皮材料：低筋面粉150克，高筋面粉50克，开水100克

内馅材料：

A：虾米60克，韭菜400克

B：虾仁400克，盐4克

C：味精10克，细砂糖10克，淀粉10克，香油35克，白胡椒粉3克

做法：

1. 内馅：

①虾米泡水沥干，汆烫后炒香；韭菜洗净沥干，切丁备用。

②虾仁洗净沥干，与盐拌打至起劲，再依序加入C料拌匀，最后加入虾米、韭菜丁拌匀。

2. 外皮：

将低筋面粉、高筋面粉拌匀，冲入开水，用力揉至均匀成团。

3. 分割、整形、包馅、蒸制：

将外皮面团搓成长条，分切成小块，擀成包子皮，包入内馅后收合，放于抹油的盘子中，上锅以大火蒸约6分钟，食用前再以平底锅将其两面煎为金黄色至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 韭菜果蒸好后可冷藏保存三四天。

鱼翅饺
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外皮材料：大黄皮300克

内馅材料：

A：虾仁300克

B：瘦猪肉馅450克，鸡蛋清1个，盐10克

C：肥猪肉225克，香菇25克，竹笋丝150克(切丝挤干后的实重)，胡萝卜1小根，青葱188克，香菜适量

D：味精15克，细砂糖23克，胡椒粉3克，香油15克，淀粉25克

做法：

1. 内馅：

①虾仁去肠泥，洗净沥干，搅打至起劲备用。

②肥猪肉、胡萝卜及香菇分别洗净切小丁；青葱及香菜分别洗净切末；竹笋切丝汆烫后挤干水分备用。

③瘦猪肉末、鸡蛋清、盐混合搅打至起劲，依序加入D料，再加入搅打好的虾仁、肥猪肉丁、胡萝卜丁、香菇丁、青葱末、香菜末、竹笋丝拌匀。

2. 整形、包馅、蒸制：

将大黄皮包入内馅，边缘捏出皱褶，收合，放于抹油的盘子中，上锅以大火蒸约8分钟至熟即可。

贴心小叮咛：

◎ 鱼翅饺亦可油炸，以中火炸至金黄色后，用大火将油逼出即可。

鲜虾腐皮卷
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外皮材料：腐皮4张（图3）

内馅材料：

A：荸荠60克（图1），韭黄50克（图2），香菜少许，草虾仁360克

B：盐3克，味精5克，细砂糖9克，淀粉15克，白胡椒粉3克，香油15克

装饰材料：蛋黄液适量，白芝麻适量

做法：

1. 内馅：

①韭黄洗净切小段；荸荠、香菜洗净切碎。②草虾仁去肠泥，洗净沥干，搅打至起劲(图4、图5)，再依序加入B料拌和，最后加入韭黄段、荸荠碎、香菜碎拌匀(图6)。

2. 整形、包馅、蒸制：

①将腐皮一切为四，包入内馅后卷起(图7、图8)，收口时可蘸点面糊以利黏合，表面刷上蛋黄液(图9)，沾些白芝麻(图10、图11)。

②入热油锅中，以三成热的油炸四五分钟至熟即可。
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贴心小叮咛：

◎ 腐皮与空气接触容易风干，故在未使用前请以塑料袋封好。

◎ 鲜虾腐皮卷可一次多量制作，冷冻保存，食用前不需解冻，直接以三成热的油慢慢炸熟即可。

芝麻球
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米团材料：

A：澄粉65克，开水50克

B：糯米粉200克，清水140克，细砂糖65克，猪油65克

内馅材料：红豆沙240克

表面材料：白芝麻适量

做法：

1. 将澄粉与开水调匀(图1、图2)，加入糯米粉、清水及细砂糖，搅打至糖溶化(图3)，再加入猪油拌匀成团(图4)，注意不可有颗粒，入冰箱冷藏10～30分钟。

2. 将米团搓成长柱体，每25克揪成一个剂儿，压扁平后每个包入10克红豆沙，收合(图5)，喷上一些水后再滚裹上白芝麻，搓成圆球状(图6～图8)。

3. 锅置火上，放油烧热，放入芝麻球，炸至其自然浮起，再转大火炸熟至呈金黄色即可。

[image: ]


贴心小叮咛：

◎ 芝麻球在油炸时需不时搅动，以免粘锅。

牛轧糖

[image: ]


材料：

A：清水60克，细砂糖40克，水麦芽[image: 一般的麦芽略呈黄褐色，较为常见。而水麦芽是透明黏稠状的，颜色像果糖般透明。]
 360克，盐0.5克（图1）

B：蛋白霜[image: 将鸡蛋清打至发泡，再加糖粉打至干性发泡，即成蛋白霜。蛋白霜本身不含油脂，只是能带来更多的气泡，可增加糕点的膨松度，使蛋糕更松发。]
 30克，细砂糖30克，凉开水30克

C：花生米400克，奶粉115克，奶油65克

做法：

1. 将花生米入烤箱内以90℃烤香，保温至糖浆煮好为止。

2. B料搅打至硬性发泡备用（图3）。

3. 将A料放入锅中，以中火煮开成糖浆（图2），离火，冲入打好发泡的蛋白霜，以球状搅拌器快速拌匀，换桨状搅拌器后加入奶粉拌匀（图4），再加入奶油拌匀，最后将烤好的花生米倒入拌和均匀（图5）。

4. 将拌好的料倒在抹油的烤盘内，压平后（图6）放至完全凉透（图7），再切分成长5厘米、宽1.5厘米的条即可。
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贴心小叮咛：

◎ 煮糖浆的温度，需视天气冷热自行调节，天气越冷，煮糖浆的温度要越低，反之亦然。

◎ 若无搅拌机可用直立式打蛋器取代，但因糖浆温度极高，操作时需小心谨慎。

山药芋头碗粿[image: 碗粿是我国南方地区的一种米食糕点，是用米磨成粉，搭配其他配料蒸制而成的。]
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内馅材料：

A：色拉油30克，蒜瓣3个

B：肉馅100克，香菇50克，虾米20克，萝卜干末60克

C：盐15克，蚝油15克，味精3克，白胡椒粉3克，细砂糖3克，香油5克

D：水淀粉适量

米糊材料：

A：米粉350克，清水300克，盐10克

B：芋头120克，紫山药120克，清水900克

做法：

1. 内馅：

①香菇泡软切丁；虾米泡软；萝卜干末泡水洗净，沥干备用。

②锅置火上，放入色拉油烧热，爆香蒜瓣，加入香菇丁、虾米、萝卜干末拌炒，再加入C料调煮开，最后加入水淀粉勾芡备用。

2. 米糊：

①将A料中的米粉、清水、盐拌匀备用。

②将B料中的芋头、紫山药分别去皮切丁，与清水一起入锅煮沸，离火后冲入拌匀的米粉中，拌匀成米糊。

3. 成型、蒸制：

在碟中放入少许内馅，再加入米糊抹平，放入蒸笼内，以大火蒸约30分钟至熟，扣到碗中即可。

贴心小叮咛：

◎ 可淋上少许蒜蓉酱油食用，风味更佳。


PART6 饮品类

[image: ]


[image: ]


黑豆浆
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甜浆材料：黑豆400克，清水2400克，细砂糖150～200克

咸浆材料：

A：原浆800克

B：黑醋20克，酱油15克，香油5克，盐1克，辣油随意

C：油条1条（掰碎），虾皮适量，榨菜末适量，葱末适量，香菜末适量，肉松适量

甜浆做法：

1. 将黑豆浸泡三四个小时（需泡透），沥干，再加入2400克清水磨成浆，滤除豆渣后，再将汁液煮沸10～15分钟，即成原浆。

2. 将细砂糖加入原浆中，拌匀至糖溶化即可。

咸浆做法：

1.B料拌匀备用。

2.取800克原浆入锅煮滚后，冲入拌匀的B料，再撒上C料拌匀即可。

贴心小叮咛：

◎ 黑豆如能泡至微发芽，可降低嘌呤含量。

◎ 甜浆的甜度可自行调整。

黑豆奶酪
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分量⋯⋯⋯布丁杯8杯

材料：

A：原味黑豆浆600克，鲜奶90克

B：明胶10克，细砂糖60克

做法：

1. 将明胶浸泡在约100克冷(冰）开水中，待其泡软，挤干水分备用。

2. 将原味黑豆浆、鲜奶入锅煮滚，加入细砂糖煮至糖溶化后离火，再加入明胶搅拌至明胶完全溶化，趁热分装入容器内，放至稍凉后入冰箱冷藏至定型即可。

贴心小叮咛：

◎ 食用时，可撒上玉米脆片，若嫌不够甜，亦可酌淋蜂蜜。

◎ 鲜奶可以用鲜奶油代替，口感较浓郁。

◎ 明胶亦可用果冻粉、琼脂粉等代替，口感都不错，用量请自行换算。

花生奶露
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材料：

A：炒熟花生米75克，炒熟白芝麻30克，清水450克

B：冰糖120克，清水1100克，鲜奶240克

C：米粉30克，清水45克

做法：

1. 将炒熟花生米、炒熟白芝麻、清水放入果汁机中搅细备用。

2. 将B料中的冰糖、清水入锅煮至糖溶化后，加入做法1煮沸，再加入鲜奶一起煮滚。

3. 将C料中的米粉、清水调匀，加入做法2中勾芡即可。

贴心小叮咛：

◎ 本品宜趁热食用。

杏仁奶露
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材料：

A：南杏仁100克，清水350克

B：冰糖110克，清水900克，鲜奶400克

C：米粉40克，清水60克

做法：

1. 南杏仁泡水，待软化后再与350克清水一起放入果汁机中搅细（若不够细，需用滤袋滤除粗渣）备用。

2. 将B料中的冰糖、清水入锅煮至糖溶化后，加入鲜奶煮沸，再加入杏仁汁一起煮滚。

3. 将C料中的米粉、清水调匀，加入做法2中勾芡即可。

贴心小叮咛：

◎ 本品宜趁热食用。在夏天时可以不勾芡，使汤汁稀薄一点，口感较为清爽。
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