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前言

本书精挑细选了120款家常面食，包括面条、包子、馒头、花卷、烧卖、饼、饺子等多个品种，几乎囊括了最常见的面食品种，总会有合乎您和您的家人口味的一款。这些面食都是采用日常原料即可以制作，书中列举了详细的制作过程，为您深入浅出地讲解它们的做法，任何新手根据它都可以烹制出色香味俱全的早餐。我们还匠心独具地设计了“达人支招”小贴士，将制作过程中容易失误的要点，专门提取出来做了特别提示，这样可以避免操作失误，少走弯路。时人对于生活品质的追求越来越高，除了色香味之外，更追求健康养生。本书有鉴于此，对所选的面食款式进行了精心遴选，摒弃了高脂肪、高热量的食材。从经典瘦身面食篇、清爽低脂包子篇、少糖少油面食篇到高纤维面食篇，本书在原料选择、烹调制作时，都紧扣低脂肪、低热量的理念。

人们都说粗粮中蕴含着丰富的膳食高纤维，有利于减少脂肪和热量的摄入，有利于健康，但是如果想把它们制作成面食，应该如何来料理？这些在本书当中都有一一的介绍。并且，在每款面食中，我们都精细计算过其所含的热量。您完全可以吃得放心、舒心！您将会了解到好身材并不一定都是减出来的，还可以是吃出来的。只要吃得正确，永葆苗条身材绝非梦想……

制作出一款款低脂肪、低热量的面食和家人一起分享，让美味与健康同行，享受每一个愉快清爽的早晨——这就是本书将呈现出的愿景。您还犹豫什么呢？！


Part 1：面食基础篇

基本原料


鸡蛋
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鸡蛋可以提升产品的营养价值及乳化结构，增加香味和色泽，具有凝结作用，作为膨大剂使产品增加体积等。在面食里，则常用于馅料中。


粉


高筋面粉颜色较深，本身较有活性且光滑，手抓不易成团状，比较适合用来做面包。

低筋面粉常用来制作口感酥软、组织疏松的蛋糕、饼干、花卷等。

中筋面粉颜色乳白，介于高筋面粉、低筋面粉之间，体质半松散，一般中式点心都会用到，比如包子、馒头、面条等。

淀粉溶水加热后具有胶凝特性，多用于馅料中。
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小苏打


小苏打是化学膨松剂的一种，碱性。常用于酸性较重的蛋糕配方和西饼配方中。苏打粉也经常被用来做中和剂。


植物油
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植物油是从植物的果实、种子、胚芽中得到的油脂，是由不饱和脂肪酸和甘油组合而成的化合物，广泛分布于自然界中。相对于传统的猪油，植物油更加健康。在和面的时候加进去，有助于软化面团里面的组织和降低面筋的韧性。


酱油


[image: ]


酱油能增加和改善菜肴的口味，还能增添或改变菜肴的色泽。生抽较淡，用于提鲜；老抽较咸，用于提色。


姜和葱


姜和葱姜和葱可以去除腥膻，增加食品的鲜味。


泡打粉


[image: ]


泡打粉又称发酵粉、发粉或速发粉，化学膨松剂的一种，能广泛使用在如馒头、包子、面包以及其他发酵面食中。


糖
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砂糖砂糖的主要成分是蔗糖。在制作面食馅料时一般使用细砂糖，粗砂糖一般用来制作糖浆。而绵白糖是细小的蔗糖晶粒被一层转化糖浆包裹而成，它含的水分高，更绵软，适合直接食用。

糖粉是将砂糖磨成粉而成，添加了少量淀粉以防止结块。

糖浆在制作过程中调制，一般在制作馅料时使用。


干酵母


干酵母是生物膨松剂的一种，由新鲜酵母脱水而成，呈颗粒状。由于它的方便性和易储藏性，故其为目前最为普遍采用的一种用于制作面包、包子、馒头等的酵母。干酵母溶于温水，等恢复活性后再放进面团中。


盐


盐是烹饪中最常用的调味料，和面时加进去可以增加面的强度。
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吉利丁
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吉利丁又称明胶或鱼胶，从英文名Gelatine音译而来。它是由动物骨胶提炼而成，具有凝结作用，遇热融化。有粉状和片状两种不同的形态，片状的呈半透明黄褐色，需要提前用冷一些的水浸泡5分钟后使用，这样可使其吸足水分，更容易与其他液体混合，并能有效去除它的腥味。使用时将泡软的吉利丁片放入温热（一般65℃左右）的液体中，搅拌一会儿即可融化，晾凉后变得浓稠甚至凝固，如需要让其变软可再加热。粉状的吉利丁功效和片状相同，使用时也是先倒入冰水中，使粉末吸收足够的水分膨胀，然后再搅拌加温至融化。


胡椒粉
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白胡椒粉主要用于去除食物的腥气，但不能高温油炸，应在菜肴或汤羹即将出锅时加入少许。
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黑胡椒粉一般用于烹制内脏、海鲜类菜肴。


料酒


[image: ]


料酒在烹调的过程中，能够产生新的香味，并减少腥膻味和油腻的口感。

基本工具


平底锅
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平底锅可以焙、烘、蒸、烤食物，可以烹调出各式各样的佳肴。生铁和不锈钢材质的平底锅较好。

第一次使用平底锅的时候，可以先用性质温和的洗洁精和水清洗锅身，用布擦干后，用油涂遍锅内，再以小火把平底锅烧热，然后抹净，即可使用了。


隔热手套
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隔热手套刚使用完的蒸笼除了里面是高温外，外面也很烫，这时隔热手套是非常有用处的。


料理机
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料理机料理机主要用于搅打各种各样的水果和蔬果，家庭用的料理机一般要求噪声越小越好。


电动打蛋机
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电动打蛋机用来打发鲜奶油和蛋清，此外，黄油、奶酪等用手搅拌比较费力的原料也可以用。


漏勺
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漏勺主要用于捞煮熟的饺子。


手动打蛋器
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手动打蛋器用来打发少量的黄油，或者用于某些不需要打发，只需要把鸡蛋、糖、油混合搅拌的场合。


案板和擀面杖


案板制作面食，推荐使用非木质的案板，如金属、塑料案板。和木质案板比起来，它们更不易黏，而且不易滋生细菌。

擀面杖擀面杖有长有短，长的用于做面条，短的用于擀面皮。
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屉布
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屉布打湿铺在蒸笼底部，可以防止面团黏在蒸笼上。


刨丝器
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刨丝器主要用于食材的切丝和切片，有些刨丝器也可以用来削皮。使用过程中，不要用力过猛，以防桌板打滑伤手。


橡皮刮刀
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橡皮刮刀用于将材料混合和刮面团。


面盆
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面盆主要用来和面，有塑料和不锈钢两种材质，一般不推荐使用塑料的。


粉筛
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粉筛用来将面粉或与面粉混合的粉状体过筛，细小的筛子筛出来的原料会比较细，做出来的成品也很完美。大小筛子最好都准备一个，大筛子可以用于过筛粉类，小筛子可以均匀地在面团的表面筛上粉末。


竹蒸笼
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竹蒸笼是用广东、福建一带的毛竹所制成。通过加热使水沸腾，大量的水蒸气往上汇集，水蒸气热量很高，所以用蒸笼蒸东西最上层先熟。

注意事项：

第一，在蒸东西的时候，锅内必须一直装满热水，水少，蒸汽量就会减少，蒸笼边缘也易烧焦，只要蒸锅内的水不够就立刻加入热水，温度才不会下降。

第二，蒸的时间、火候依材料而异。蒸包子的时候先用大火蒸，快熟时再转小火蒸。

第三，要蒸包子等面食时，先等锅内的水沸腾后再放入材料。

基本步骤


第一步


混合材料洗净双手和面盆，将面粉倒进无水无油的面盆里，中间留空，倒进清水，水要慢慢地加，两手掌心相对，手指末端插入面粉与盆壁接触的外围边缘，由下向上将面粉挑向中间的洞里，用手将面粉和清水拌匀，形成雪花状带葡萄形的面絮，最后放入适量的酵母粉，用手拌匀。


第二步


揉面将面团放在撒上了面粉的案板上，两手握住面团，左手掌按住面团的一端，右手掌用力往外推揉面团，用切面刀将黏在手上的面团整理干净，继续和面。左手掌按住面团的一端，右手掌用力往身体内推揉面团，如此反复几次，直至面团光滑。

注意事项：在揉面的时候可用手蘸水洗去手上的面粉，或者是在手上抹上少量的植物油再揉面，可防止面团黏在手上。


第三步


搓成条状右手掌心轻轻按压在面团上，来回滚动面团，让面团在手掌的带动下，搓成表面光滑的长条状。注意，这里的滚搓是指在面板上滚搓，不是用两只手握着面团搓条，那样搓出来的面团会不够光滑。


和面的水温


在秋冬季节和面的时候最好用温水，而在春夏季节和面最好使用冷水，主要的判断方法是当室温在20℃以下时，用温水和面；室温在20℃以上时，用冷水和面。
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三光


“三光”是指“盆光、手光、面光”，“盆光”和“手光”是指面团不黏在面盆和手上，“面光”是指面团光滑有韧性。


Part 2：经典瘦身面食篇

鸡蛋面
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原料


挂面100克，鸡蛋1个，鸡汤、盐、葱花、鸡精、植物油、生菜适量。

达人支招

面煮好后，再将生菜放进面汤里，大概1分钟后熄火。


做法


1　将鸡蛋打入容器内，搅散，加入鸡精和盐，拌匀。

2　将植物油倒入平底锅里烧热，倒进鸡蛋液，煎好后，将鸡蛋铲起。

3　清水煮面，放入生菜，煮好后装碗，加入适量热鸡汤。

4　将鸡蛋放在面上，撒上葱花即可食用。

榨菜肉丝面
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原料


面条100克，肉丝50克，榨菜丝40克，植物油、盐、黄酒、胡椒粉、淀粉适量。

达人支招

浇上鸡汤，面汤会变得更加鲜美。


做法


1　将黄酒、盐、胡椒粉和淀粉放入切好的肉丝里，再加上少许清水抓匀，浆制10分钟。

2　榨菜丝焯水。

3　水煮开后放一点植物油和盐，再下面条，煮熟捞出放入碗内。

4　将肉丝放进锅内加水煮成肉汤，待熟后倒入面碗内，加入榨菜丝即可。

红枣枸杞汤面
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原料


荞麦面条100克，鸡汤500毫升，植物油、盐、红枣、枸杞适量。

达人支招

没有鸡汤，可用鸡粉、胡椒粉和盐等调味品来代替。


做法


1　红枣洗干净用冷水浸泡5分钟；枸杞泡发5分钟，再冲洗一遍。

2　锅里加进适量的水煮开，放一点盐和植物油，将面条放入。面条煮熟后捞起，盛在碗里。

3　将鸡汤倒进锅里，煮开后，放入红枣和枸杞。

4　将红枣枸杞鸡汤注入面条中即可。

洋葱尖椒炒面
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原料


面条100克，猪肉50克，植物油、洋葱、尖椒、盐、鸡精、老抽适量。

达人支招

不喜欢吃洋葱，可用芽菜来替代。


做法


1　将洋葱和尖椒切成颗粒，猪肉切成丝。

2　锅里加适量的水煮开，放一点盐和植物油，将面条放入，待面条煮熟后捞起，盛在碗里。

3　炒锅烧热，放植物油，将洋葱下锅炒软，再加肉丝煸炒，最后加尖椒翻炒片刻。

4　加入少许盐、鸡精和老抽，加入面条翻炒均匀即可。

阳春面
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原料


面条100克，洋葱2个，猪油100克，香油、香葱、盐、高汤适量。

达人支招

阳春面清汤白面，看似无味，实际上精华都在葱油里，所以制作葱油的步骤要细致。


做法


1　洋葱洗净后切成薄片，香葱切成碎末。

2　猪油放入锅中加热，放入洋葱片用中小火炒出香味，直到洋葱变成深褐色，盛出葱油。

3　将面条放入汤锅中煮熟。在预备盛面的碗中放入葱油和盐。

4　将煮熟的面盛入碗中，加入高汤、香油，撒上葱花即可。

虾仁香菇面
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原料


面条100克，香菇30克，植物油、姜末、葱花、高汤精、虾仁、胡萝卜丝、盐适量。

达人支招

食料中所用香菇需事先用温水泡发划十字花。


做法


1　锅里加适量的水煮开，放一点盐和植物油，放入面条，待面条煮熟后捞出，放入凉开水中浸凉。

2　炒锅烧热，倒入植物油，爆香姜末。

3　锅里加入适量水，烧开后加入香菇、胡萝卜丝和盐。

4　最后放虾仁和面条，盛出后加适量高汤精，撒上葱花。

西红柿虾仁炒面
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原料


面条100克，虾仁30克，西红柿2个，洋葱1个，蒜头2瓣，植物油、番茄沙司、盐、糖适量。

达人支招

面条煮熟捞出，用凉开水过凉，而后沥干水分，放少许油拌一下。


做法


1　西红柿放入开水中烫一下去皮，切小块备用；洋葱切碎、蒜头切成末备用。

2　锅中加水煮开，把面条放入锅中煮至七分熟，捞出过水。炒锅烧热，倒进植物油，用小火爆香洋葱、蒜末。

3　放入西红柿丁用大火翻炒至有汁液渗出，加入虾仁继续大火翻炒至虾仁变色。

4　倒进番茄沙司，放少许盐、糖调味，加入面条，并拌炒均匀。

猪肉蚝油炒面
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原料


面条100克，猪瘦肉50克，韭黄段、蚝油、蒜末、淀粉、植物油、酱油、芝麻油、盐适量。

达人支招

炒面条的时候，尽量不要用锅铲，用锅铲容易将面条炒断，最好用筷子来炒。


做法


1　猪瘦肉切块，放入淀粉、酱油、盐，拌匀待用。

2　锅中加水煮开，放入面条，煮至没有硬心后，捞出过水放凉。

3　烧热锅，倒进植物油，用小火把蒜末爆香；倒进肉块，大火快炒至肉块变色。

4　下入蚝油、面条，快速用筷子炒匀，最后加入韭黄段、少许芝麻油和盐炒匀。

麻辣时蔬炒面
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原料


面条100克，红萝卜小半根，青菜2棵，洋葱、植物油、辣椒粉、花椒粉、黑胡椒粉、老抽、盐适量。

达人支招

蔬菜放进去的顺序要注意，青菜最后才放。


做法


1　锅中加水煮开，放入面条煮至七分熟，捞出过水。

2　将青菜、洋葱和红萝卜洗净切碎。

3　锅烧热，倒进植物油，将红萝卜、洋葱、青菜入锅炒熟。

4　放入辣椒粉、花椒粉、黑胡椒粉、老抽、盐拌匀，倒入面条，翻炒片刻，即可出锅。

小黄鱼面
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原料


面条100克，小黄鱼1条，生姜、葱、盐、鸡精、白胡椒粉、酱油、植物油适量。

达人支招

用水煮面条时，应煮至七分熟即可，否则面条在第二次再煮时口感会变差。


做法


1　小黄鱼清洗干净，抹盐腌制，用少许植物油煎至两面金黄。生姜切丝、葱切段。

2　锅中加水煮开，放少许盐和植物油，放入面条，煮至七分熟，捞出在水中放凉。

3　锅烧热，放入植物油，爆香姜丝和葱段，倒入热开水，调入盐、鸡精和酱油。

4　放入面条略煮，盛在面碗里，摆上煎好的小黄鱼，撒少许白胡椒粉即可。

卤肉鸡蛋面
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原料


面条100克，卤肉4块，卤蛋1个，菜心、芝麻油、生抽、盐、白糖适量。

达人支招

煮面的时候，水和面的最佳比例是10:1，如果水少，面会糊了。


做法


1　锅中加水煮开，放少许盐和芝麻油，放入面条，煮至七分熟，加入洗净的菜心煮约1分钟，将面条和菜心捞出备用。

2　取一面碗，放芝麻油、生抽、盐和白糖。

3　倒入煮面的汤，至碗的一半位置。

4　放入面条和菜心，加上卤肉和卤蛋即可。

鲜虾青菜面
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原料


面条100克，大虾4只，上海青2棵，高汤、大蒜片、干辣椒段、姜片、料酒、盐、植物油、胡椒粉、鸡精适量。

达人支招

煮面的时候加点盐是为了让面条更劲道。


做法


1　大虾用料酒和少量盐腌制片刻。

2　锅中放入植物油，烧至植物油微微有烟时放入大虾，炸至金黄时捞出。油锅中放入大蒜片、干辣椒段、姜片爆香，大虾回锅，拌匀。

3　锅中加水煮开，放少许盐和油，放入面条，煮至七分熟，加入洗净的上海青稍煮，捞出放面碗内。

4　倒入高汤，撒上胡椒粉、鸡精，最后放上大虾即可。

海带肉丝拌面
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原料


面条100克，海带50克，猪肉50克，胡萝卜小半根，红尖椒4个，大蒜6瓣，生抽、蚝油、植物油、盐、料酒适量。

达人支招

不要使用老抽，否则面条味道和色泽都不好。


做法


1　猪肉切成细丝，用料酒、生抽和蚝油腌制5分钟。锅中加水煮开，放少许盐和植物油，放入面条，煮至七分熟，捞出。

2　海带洗净切丝剪断，胡萝卜切丝，分别放进开水中焯一下，沥干水分。

3　烧热锅，加植物油，放肉丝煸炒至熟，盛出。大蒜剁成碎末、红尖椒切段。

4　将面条、海带丝、肉丝、胡萝卜丝、红尖椒、蒜末放大碗中，加生抽、盐、蚝油拌匀，装盘即可。

咸鱼香葱面
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原料


面条150克，咸鱼干50克，青菜、植物油、姜丝、醋、红酒、葱、盐、高汤、鸡粉适量。

达人支招

咸鱼的咸味太重，所以放盐要适量，不可放太多。


做法


1　把咸鱼干用冷水泡3个小时，洗净放入碗内，放入植物油、盐、姜丝、醋、葱、少量红酒、少量清水，上锅蒸20分钟。

2　放水入锅煮开，放进植物油和盐，下面条煮熟，捞出。

3　将高汤倒入小汤锅烧开，加入鸡粉，放入洗净的青菜段焯烫后取出。

4　取一个面碗，将焯熟的青菜段铺底，再放上面条，浇上高汤，最后摆上咸鱼干和葱段。

鸡蛋肉丝炒面
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原料


拉面100克，肉丝50克，鸡蛋1个，植物油、盐、葱花、姜丝、酱油适量。

达人支招

面条煮好后需放在一个干净无水分的盆里晒凉。


做法


1　锅内加水煮沸，放入拉面，煮至八成熟，捞出沥干水分，加少量植物油拌匀。

2　炒锅烧热，倒进植物油，将鸡蛋液倒进锅里，煎好后，盛出鸡蛋，锅内留油。

3　转大火，放进肉丝，翻炒至变色后，加酱油、盐、姜丝和葱花爆香，盛入碗中。

4　将拉面放入肉碗内拌匀，放上煎好的鸡蛋。

清汤牛肉面
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原料


面条150克，牛肉1块，生姜片、枸杞、葱花、绍酒、植物油、蒜末、盐适量。

达人支招

在煮牛肉的时候汤面会有浮沫出现，须撇去。


做法


1　牛肉放凉水锅里用中火烧沸片刻，煮出血水后，倒出。

2　重新将牛肉放进锅里，加满水，放进生姜片、枸杞、绍酒烧沸，改用微火，炖3小时至牛肉酥，加少许盐。

3　锅中加清水煮沸，放少许植物油和盐，下面条，煮熟，捞入面碗中。

4　将牛肉汤盛进面碗内，摆上牛肉，撒上葱花和蒜末。

青菜肉丝面
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原料


面条100克，猪肉丝50克，香菇3朵，姜丝、植物油、盐、椰菜、葱花、生菜、鸡精适量。

达人支招

煮肉丝时，要看着火候，不要煮太久，不然肉丝会老。


做法


1　锅中加清水煮沸，放少许植物油和盐，下面条，煮熟后捞出装碗中。

2　锅烧热，加植物油，姜丝入锅爆香，加清水烧开后，放入香菇。

3　加盐和鸡精，最后放进肉丝、椰菜和生菜稍煮。

4　将肉汤汁及肉丝、椰菜、香菇、生菜倒在面条上，撒上葱花即可。

牛肉丸鸡蛋面
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原料


面条100克，牛肉丸3个，鸡汤500毫升，上海青2棵，鸡蛋1个，胡萝卜、麻油、盐适量。

达人支招

在牛肉丸差不多煮熟的时候再放入上海青。


做法


1　胡萝卜去皮洗净切丝，鸡蛋放在清水里煮熟去壳。

2　锅里烧开水，放一点盐和麻油，下面条煮熟后捞起，盛在碗里。

3　将牛肉丸、上海青、胡萝卜放入面汤里煮熟，捞出。

4　面条上浇入鸡汤，放牛肉丸、鸡蛋、上海青和胡萝卜。

南瓜尖炒面
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原料


面条100克，南瓜尖20克，生姜、大蒜、植物油、酱油、盐适量。

达人支招

下入南瓜尖后，不要炒得太久，以确保南瓜尖的清香。


做法


1　锅里烧开水，放少许盐和植物油，下面条煮至半熟捞出，盛在碗里。

2　南瓜尖洗净焯烫备用。将生姜切丝、大蒜切碎。

3　锅烧热，倒进植物油，爆香姜丝和大蒜。

4　倒进面条，炒至比较干时，加盐、酱油和南瓜尖，翻炒片刻即可。

鹌鹑蛋炒面
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原料


挂面100克，鹌鹑蛋20克，生姜、植物油、生菜、醋、酱油、盐适量。

达人支招

在炒面的时候不用再放盐，酱油的咸味足够了。


做法


1　锅里烧开水，放少许盐和植物油，下面条煮至半熟捞出，盛在碗里。

2　生菜洗净焯烫，生姜洗净切丝，鹌鹑蛋煮熟剥壳。

3　锅烧热，放入植物油，爆香姜丝，倒进面条，炒至比较干时，加酱油和醋，再翻炒。

4　生菜铺碟，倒进炒面，放上鹌鹑蛋即可。

老火汤双色面
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原料


菠菜面100克，苋茶面100克，大骨150克，香菜段、莲藕、植物油、盐适量。

达人支招

菠菜面和苋茶面在超市都能够买到。


做法


1　将洗净的大骨放入锅中，加水，大火煮开后，加入洗净切块的莲藕熬约1个小时，制成老火汤。

2　锅里烧开水，放少许盐和植物油。

3　下面条，煮熟后捞起，盛在碗里。

4　将老火汤倒入面条里，放上香菜段即可。

排骨西红柿面
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原料


面条100克，排骨50克，西红柿1个，酱油、菜心、植物油、盐适量。

达人支招

家里有高压锅的，可将排骨放进高压锅内熬约1个小时。


做法


1　将排骨剁成小段焯水，放入锅中，加入适量水，大火煮开后转中小火慢慢熬约15分钟，放适量的盐调味。

2　将排骨捞出，加酱油炒至上色。

3　锅里烧开水，放少许盐和植物油，下面条，煮熟后捞起，盛在碗里。

4　将切片的西红柿和洗净的菜心放进面汤里煮熟捞出。将熬好的排骨汤注入面碗内，放入西红柿、排骨和菜心即可。

双丝炒菠菜面
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原料


菠菜面100克，胡萝卜、黄瓜、植物油、盐、酱油、醋、蚝油适量。

达人支招

面中加入蒜泥味道更好。


做法


1　锅里烧开水，放一点盐和植物油，下面条煮至半熟捞出，盛在碗里。

2　胡萝卜和黄瓜洗净去皮切成丝。

3　将锅烧热，倒进植物油，胡萝卜丝和黄瓜丝入锅快速炒匀。

4　下面条翻炒片刻，放适量酱油、盐、醋和蚝油炒匀。

清汤排骨面
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原料


家常面150克，排骨50克，黄芪、茯苓、枸杞、葱花、植物油、盐适量。

达人支招

新鲜的排骨熬制出来的汤才够美味。


做法


1　排骨放凉水锅里用中火烧沸片刻，煮出血水后，倒出。

2　排骨重新放进锅里，加满水，放进黄芪、茯苓、枸杞烧沸，改用微火，炖3小时至酥。

3　锅中加清水煮沸后，放少许植物油和盐，下面条，煮熟，捞入碗中。

4　将排骨汤注入面碗内，放入排骨，撒上葱花即可。

肉丸胡萝卜面
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原料


胡萝卜面100克，肉丸3个，黄瓜、菜心、植物油、盐适量。

达人支招

在面条煮至半熟的时候加进黄瓜丝。


做法


1　黄瓜洗净去皮切丝，菜心洗净。

2　锅里烧开水，放适量的盐和植物油，放入肉丸，煮至半熟后下面条。

3　在面条煮至八分熟时，放黄瓜丝煮熟，再放菜心稍煮。

4　倒入碗里即可。

高汤菠菜面
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原料


菠菜面100克，高汤、胡萝卜、葱、植物油、盐适量。

达人支招

煮的时候水要放多一点，否则容易糊掉。


做法


1　葱洗净切碎，胡萝卜洗净去皮切丝。

2　锅内放入高汤煮开，下面条。

3　中火将面条煮熟，加入胡萝卜丝。

4　再次沸腾即可关火，加盐和植物油调味，撒上葱花即可。

西红柿炒家常面
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原料


家常面100克，西红柿2个，青菜、番茄酱、酱油、盐、胡椒粉、植物油、橄榄油适量。

达人支招

西红柿要煸炒至有汁液渗出。


做法


1　在沸水里放一小勺盐，将家常面竖着放进去，然后用筷子打圈搅拌，让面条充分煮熟。

2　家常面煮好后捞出沥水，放少许橄榄油和番茄酱拌匀打散。

3　锅烧热，放入植物油，西红柿和青菜入锅一起煸炒。

4　把家常面放进锅里略炒，加入酱油，撒上胡椒粉和盐拌匀，即可装盘食用。

家常凉面
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原料


面条150克，黄瓜、盐、醋、酱油、植物油、味精、辣椒粉、白砂糖适量。

达人支招

调酱料的时候，如果太稠拌不匀，可以兑点水。


做法


1　锅烧热，将植物油倒入烧至沸腾，盛出备用。

2　将煮好的面条放入凉水里过凉，捞出沥干水分后，用熟油拌匀。

3　黄瓜洗净切丝，放入盛有辣椒粉、醋、酱油、盐、味精、白砂糖和植物油的碗里拌匀。

4　将面条放入盛有黄瓜丝的碗里拌匀，即可食用。

蚝油捞面
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原料


拉面100克，菜心2棵，蚝油、糖、盐、麻油适量。

达人支招

煮拉面的时间要比煮其他面的时间长。


做法


1　将蚝油、麻油和糖放在面碗内调匀。

2　水煮开后放进适量的麻油和盐，下拉面，煮熟后捞起放入调料碗内拌匀。

3　将菜心烫熟后捞出，放面碗内即可。

老干妈拌面
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原料


挂面100克，麻油、老干妈、盐、酱油适量。

达人支招

将面放在凉水里，这样除了能让面变凉，还能防止面条黏在一起。


做法


1　将老干妈、麻油、盐和酱油放在碗内调匀，制成调味料。

2　水煮开后放进适量的麻油和盐，下面条，煮熟捞出。

3　将煮熟的挂面过凉水备用。

4　将面与调味料充分拌匀即可。

红烧猪手面
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原料


全蛋面100克，猪手2只，八角1个，高汤、生姜、花椒、红辣椒干、盐、植物油适量，糖、醋、黄酒、香菜段、老抽少许。

达人支招

猪手要先大块炖，再剁成小块。这样会保证肉质鲜嫩，不要一开始就剁成小块。


做法


1　锅内加水，八角放水里煮开，将剃毛洗净的猪手入锅焯水，捞出过冷水。

2　将猪手放入高压锅，加入适量水，放入红辣椒干、花椒、生姜、糖、醋、黄酒、老抽，炖20分钟，然后用小火慢熬直至汁水收干。把面放入加了少许植物油和盐的开水里煮熟，捞起放在碗里。

3　将高汤倒入面碗里，放入猪手、香菜段即成。

菜心苋菜面
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原料


苋菜面100克，白萝卜、高汤、菜心、油、盐适量。

达人支招

白萝卜切成小片入锅，避免面条煮糊了，而白萝卜还没熟。


做法


1　菜心洗净，白萝卜洗净切小片。

2　锅内放入高汤煮开，下面条。

3　中火煮开，加入白萝卜和菜心。

4　再次沸腾即可关火，加盐和油调味。

鸭肉炒乌冬面
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原料


乌冬面100克，熟鸭肉、青菜、葱花、黑胡椒汁、植物油、盐、生抽、鸡精适量。

达人支招

不喜欢鸭肉的，可以换成牛肉。


做法


1　将洗净的青菜放入沸水里焯熟，捞出。然后下乌冬面，煮滚即捞起沥干。

2　将熟鸭肉加适量黑胡椒汁入锅翻炒片刻即盛出。

3　原锅加适量植物油，下葱花爆香。下乌冬面翻炒，加入生抽炒至均匀上色。

4　加少许鸡精、盐翻炒，加炒熟的鸭肉和青菜炒匀，装盘即可。

排骨炒面
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原料


面条100克，排骨50克，胡萝卜丝、葱花、酱油、植物油、盐适量。

达人支招

排骨刚煮开的时候，用勺子撇掉水面的泡沫。


做法


1　将排骨剁成小段，入锅，加入适量水，大火煮开转中小火慢慢煮。

2　另一锅里烧开水，放一点盐和植物油，下面条煮至半熟，捞出。

3　排骨煮好后，捞出，入锅加酱油炒至上色，盛出。

4　原锅加适量植物油，下葱花和胡萝卜丝爆香，下面条翻炒，加进排骨炒匀。

荞麦面
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原料


荞麦面100克，胡萝卜小半根，猪骨150克，冬瓜20克，菜心、植物油、盐适量。

达人支招

冬瓜熬汤不要去皮，这样消暑的效果更佳。


做法


1　冬瓜洗净，切块；胡萝卜洗净切丝；猪骨下锅焯水捞起。锅内加适量的清水煮沸，放入猪骨和冬瓜，熬约2个小时。

2　另一锅里加适量的水煮沸，放一点盐和油，下面条，煮熟后捞起，盛在碗里。

3　将胡萝卜和菜心放入面汤中煮熟，捞起放面碗里。

4　将猪骨冬瓜汤倒入面碗里即可。

三鲜猪肝面
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原料


面条100克，虾仁20克，猪肝40克，高汤2碗，植物油、上海青、盐、胡椒粉适量。

达人支招

猪肝放在开水中略烫，可去除血水。


做法


1　用牙签将虾仁背部的肠泥挑去，洗净；上海青洗净；猪肝洗净切片后用沸水略烫。

2　将面条放入滚沸的水中煮至九分熟时，捞起沥干水分，盛在碗中备用。

3　锅中放适量水，加入高汤煮至滚沸，加入虾仁、猪肝，用中火续煮至熟。

4　放入面条续煮约1分钟后，加入上海青略煮，加入少许盐、植物油及胡椒粉调味即可。

豆角猪肉面
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原料


面条100克，猪肉20克，豆角、盐、糖、老抽、生菜、植物油适量。

达人支招

步骤3中加进去的水的分量以刚没过材料为好。


做法


1　锅里放适量的清水煮沸，放一点盐和植物油，下面条煮熟，捞入碗中。

2　豆角切段、猪肉切丁。将植物油倒进锅内，烧热，加入猪肉丁炒至发白，放入豆角段，炒至豆角变翠绿色后，放入少许老抽，加入适量盐和糖。

3　加入少许开水，小火慢炖，炖至肉和豆角都熟透后，放进生菜。

4　将豆角、生菜和猪肉以及汤汁倒进面碗里，拌匀。

洋葱猪肝面
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原料


荞麦面100克，猪肝50克，洋葱小半个，高汤、盐、味精、植物油、黄酒、胡椒粉、葱花适量。

达人支招

刚买回来的猪肝应先放在水中浸泡10分钟。


做法


1　锅内加入适量的水煮沸，放入荞麦面煮熟，捞入碗中。

2　洋葱切丝；猪肝洗净切片，加入适量的盐、味精、黄酒、胡椒粉腌制10分钟。

3　锅内放入植物油，放入洋葱，大火翻炒至七分熟，装盘。

4　锅内加油烧热，倒入腌制好的猪肝快速翻炒至猪肝微熟，加入葱花炒匀。将高汤和炒熟的猪肝、洋葱倒进面碗里。

虾仁枸杞汤面
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原料


面条150克，猪肉50克，枸杞20克，盐、鸡精、胡椒粉、虾仁、青菜适量。

达人支招

面条因为后面还要再煮一次，所以第一次煮的时候只要5分熟即可。


做法


1　猪肉洗净切成小块，枸杞用温开水泡20分钟。

2　将面条放入滚沸的水中煮至5分熟，捞起沥干水分，盛在碗中。

3　将猪肉和虾仁放进开水中煮熟，加入盐调味。

4　把煮过的面条倒入锅内，加入青菜、泡好的枸杞一起煮2分钟，加鸡精、胡椒粉调味即可出锅。

鲜虾西红柿面
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原料


面条100克，西红柿2个，鲜虾、卤鸡蛋、植物油、葱花、盐适量。

达人支招

面条不用沥得太干，带点汤水比较好。


做法


1　鲜虾洗净；西红柿洗净切块。

2　将面条放入滚沸的水中煮至八分熟，捞起沥干水分，放入碗中。

3　炒锅烧热，放植物油，西红柿块入锅煸炒至汁液渗出，加入鲜虾一起煸炒。

4　放适量的水煮沸，放面条稍煮，加盐调味，倒进碗中，撒上葱花，放上卤鸡蛋即可。

南瓜尖素面
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原料


面条100克，南瓜尖20棵，胡萝卜小半根，植物油、盐、鸡精适量。

达人支招

在煮南瓜尖的时候放些油和盐，就不会煮黄了。


做法


1　将面条放入滚沸的水中煮至八分熟，捞起沥干水分，盛在碗中。

2　南瓜尖用盐水浸泡15分钟后洗净，胡萝卜洗净去皮切成丝。

3　将水倒进锅中烧开，先放胡萝卜煮熟，再放洗好的南瓜尖，稍烫一下，放入植物油、盐、鸡精出锅。

4　将汤料和汤全部倒在面条上即可。

鲜虾云吞面
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原料


鸡蛋面150克，大虾80克，菜心50克，云吞100克，植物油、黄瓜、盐、鸡粉、大地鱼粉适量。

达人支招

虾去肠线后才能洗净。


做法


1　将大虾、菜心、黄瓜洗净，黄瓜切粗丝。

2　将面条放入滚沸的水中煮至八分熟，捞起沥干水分，盛在碗中。

3　锅中加入清水煮沸，加入植物油、大地鱼粉和大虾煮半小时，再加入菜心、黄瓜和云吞，煮至云吞浮起，加入适量盐和鸡粉调味。

4　将汤底的料和汤全部倒在面条上即可。

清炖牛肉面
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原料


拉面150克，青菜50克，牛肉200克，盐、绍兴酒、姜片、植物油适量。

达人支招

绍兴酒只要几滴即可，加进去是为了去除牛肉的膻味。


做法


1　将牛肉切成小块，用少许植物油和绍兴酒炒一下，放入适量的水和姜片，炖约1个小时。

2　将拉面放入滚沸的水中煮至八分熟时，捞起沥干水分，盛在碗中。

3　将牛肉清汤及牛肉块倒入面条碗内，加入盐调味。

4　最后放上烫熟的青菜即可。

鸡汤肉丸面
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原料


面条100克，鸡汤500毫升，肉丸、西兰花、葱花、麻油、盐适量。

达人支招

面汤可以直接用肉丸汤底，吃上去也很鲜美。


做法


1　锅里烧开水，放一点盐和麻油，下面条，待面条煮熟后捞起，盛在碗里。

2　将鸡汤入锅煮沸，放入肉丸、西兰花煮熟。

3　将鸡汤倒入面碗里，撒上葱花，摆上肉丸和西兰花即可。

虾仁葱花拌面
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原料


面条100克，虾仁30克，葱花、盐、植物油适量。


做法


1　将面条放入滚沸的水中煮至八分熟时，捞起过凉水后沥干水分，盛在碗中。

2　炒锅烧热，倒入植物油，虾仁入锅翻炒至变色，加入面条翻炒片刻，炒至比较干时，加盐，再翻炒一会。

3　撒上葱花，拌匀即可。

牛肉丸汤面
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原料


挂面100克，鲜鱼清汤400毫升，牛肉丸4颗，青菜、盐、胡椒粉、植物油适量。


做法


1　青菜洗净烫熟备用。

2　将面条放入滚沸的水中煮至八分熟时，捞起沥干水分，盛在碗中。

3　锅中加入鲜鱼清汤，放入牛肉丸，加盐、胡椒粉、植物油调味，用中火煮至滚沸。

4　将鱼汤倒进面碗里，放入牛肉丸和青菜。


Part 3：清爽低脂包子篇

卷心菜包子
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原料


中筋面粉200克，卷心菜50克，干酵母、白砂糖、泡打粉、猪肉、面酱、盐、味精、姜末、葱末、植物油适量。

达人支招

猪肉选择三分肥七分瘦的那种，不要全瘦。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放进容器内，加水搅拌成团，放案板上揉搓至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至2倍。

2　猪肉切丁，加面酱、植物油、盐、味精、葱姜末一起拌匀，成酱肉；卷心菜切碎，和酱肉拌匀。

3　将发好的面团揉匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入卷心菜馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

红薯包
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原料


中筋面粉200克，红薯50克，干酵母、白砂糖、泡打粉、植物油适量。

达人支招

包馅时，用虎口收馅，收口朝上，这样才能让包子的正面保持光滑。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放进容器内拌匀，加水搅拌成团，放案板上揉搓至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至2倍。

2　红薯蒸熟去皮，捣成红薯泥，拌入植物油、白砂糖，制成红薯馅。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入红薯馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

芝麻包
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原料


中筋面粉200克，黑芝麻100克，干酵母、白砂糖、泡打粉、果酱适量。

达人支招

芝麻包成形时，边缘要捏紧防止露馅。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放进容器内，加水搅拌成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至2倍。

2　黑芝麻炒熟，倒入容器内，加进白砂糖和果酱轻搓成团。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入芝麻馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

麻辣腐竹包

[image: ]



原料


中筋面粉200克，腐竹50克，干酵母、白砂糖、泡打粉、辣椒酱适量。

达人支招

根据个人的口味，添加适量的辣椒酱。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放进容器内加水搅拌成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至2倍。

2　腐竹提前泡发切碎，加盐腌20分钟，倒进容器内和辣椒酱拌匀。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入腐竹馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

芋泥包

[image: ]



原料


中筋面粉200克，香芋100克，干酵母、白砂糖、泡打粉、植物油适量。

达人支招

也可选择将糖与油加入芋泥，以小火拌炒至糖融化即可。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放进容器内，加水搅拌成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至2倍。

2　香芋洗净去皮后切成片，放入锅中蒸熟，拌入植物油、白砂糖，成芋泥状。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入芋泥馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

麦糠豆角包
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原料


中筋面粉200克，豆角50克，鸡蛋1个，盐、干酵母、白砂糖、泡打粉、麦糠适量。

达人支招

麦糠豆角包的馅不同于荤包，一定要没有水分。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放进容器内，加水搅拌，揉搓成团，撒上麦糠，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放置其上，发酵至2倍。

2　豆角洗净切丁。锅烧热，下豆角丁焙炒，调入盐炒匀后，小火加盖焖3分钟，打开盖，转大火，倒入鸡蛋液，炒匀，作为馅料备用。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入豆角馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

芹菜胡萝卜包
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原料


中筋面粉200克，胡萝卜20克，芹菜叶20克，玉米粒、盐、干酵母、白砂糖、泡打粉适量。

达人支招

面团中加入少量的糖能帮助发酵，但不能放太多，否则便会抑制发酵。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内搅拌成团，放进玉米粒，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至2倍。

2　胡萝卜洗净切丁。锅烧热，下胡萝卜焙炒，调入盐炒匀后，小火加盖焖3分钟，打开盖子放入芹菜叶炒匀，作为馅料备用。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入馅料。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

白糖瓜仁包
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原料


中筋面粉200克，瓜仁20克，干酵母、淀粉、白砂糖、泡打粉、花生油适量。

达人支招

拌馅的时候不要将水加进去。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至2倍。

2　瓜仁搅打成碎片，拌入淀粉、白砂糖和花生油，制成馅料。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入馅料。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

香菇包
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原料


中筋面粉200克，香菇60克，干酵母、白砂糖、泡打粉、盐、生抽、橄榄油、蚝油、葱末适量。

达人支招

一定要把香菇泡发好再切粒。


做法


1　香菇洗净后放入沸水中煮5分钟，捞出沥干水分，剁碎后放盐、生抽、白砂糖、橄榄油、蚝油、葱末拌匀，腌5分钟，再放入锅中用小火炒5分钟，成为馅料。

2　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至2倍。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入馅料。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

酸菜包
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原料


中筋面粉200克，酸菜50克，笋干、冬菇、盐、味精、金针菜少许，白砂糖、植物油、泡打粉、干酵母适量。

达人支招

当酵母在水的表面形成薄薄均匀的一层，用量就是合适的了。


做法


1　将酸菜洗净，用开水烫后捞出，放冷水中浸凉后用滤布袋挤去水分，剁成细末。金针菜、笋干、冬菇用温水浸发，洗净后切碎。

2　炒锅内加入植物油烧热，放进金针菜、笋干、冬菇炒熟，撒上盐、白砂糖、味精翻炒一会儿出锅，作为馅料。

3　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内，加水搅拌成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至2倍。将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子。

4　擀圆面皮，包入馅料。包子上笼后搁置3分钟，用旺火沸水蒸15分钟。

三鲜包子
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原料


中筋面粉500克，五花肉、黑木耳、海米、植物油、干酵母、生抽、蚝油、盐、花椒水、葱姜水适量。

达人支招

包子用大火蒸开后转小火蒸15分钟。关火后焖几分钟再开盖。


做法


1　干酵母溶于温水，缓缓倒入面粉中，揉成表面光滑的面团，包上保鲜膜进行发酵。

2　黑木耳用温水浸泡涨发，剁碎。海米用温水浸泡10分钟，放滤布袋中挤出水分，切丁。

3　五花肉去皮，剁成肉泥，加入蚝油、生抽、盐，搅匀静置5分钟。再缓缓加入葱姜水、花椒水，循同一方向搅拌，放入黑木耳、海米碎丁拌匀，加适量植物油搅打至肉馅上劲。

4　将面团揉匀，搓条切成剂子，擀成包子皮，包入馅料，打褶成包子坯，摆入蒸锅，发酵20分钟，入屉蒸熟。

莲蓉包
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原料


小麦面粉500克，莲子500克，白砂糖55克，植物油50克，干酵母、泡打粉适量。

达人支招

在蒸制的中途不能揭盖，蒸熟后还要稍候几分钟开盖。


做法


1　将小麦面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，揉至面团光滑，发酵至2倍。

2　将莲子洗净放进锅中煮烂后，倒入滤布袋里沥干水分，再将莲子倒出碾成莲粉。

3　锅中放油烧热，放入莲粉，加白砂糖拌炒，炒至水分蒸发时盛出，作为馅。再将面团擀成面皮，包入馅，捏好封口。

4　在蒸笼上铺好屉布，将包子坯置于蒸笼上。先烧开八成的水，再盖上笼盖，以旺火蒸12分钟即成。

梅干菜包
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原料


中筋面粉200克，梅干菜100克，干酵母、白砂糖、泡打粉、淀粉适量。

达人支招

在馅料里加进猪肉拌匀，味道更香。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至原来的2倍。

2　梅干菜在清水中洗净，加进淀粉水拌匀，加入白砂糖轻搓成团。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入馅料。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

雪菜包
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原料


中筋面粉200克，雪菜100克，肉末100克，干酵母、葱花、料酒、糖、盐、胡椒粉、生抽、植物油适量。

达人支招

雪菜先炒一下，可去除一股生涩的味道，让馅更鲜美可口。


做法


1　雪菜提前浸泡30分钟，洗净切碎。

2　锅里下植物油，爆香葱花，倒入雪菜翻炒直至炒出香味，关火后放凉。肉末中加入糖、胡椒粉、生抽、料酒、盐搅拌均匀，再把雪菜加入拌匀。

3　干酵母加温水溶解，倒入面粉中，揉至面团光滑，将面团放在案板上，发酵至原来的2倍。

4　将面团搓条，切成等份小剂子，擀圆面皮，包入菜馅。包子上笼后搁置3分钟，用旺火沸水蒸15分钟即可。

豆沙包
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原料


中筋面粉200克，红豆50克，燕麦片、酵母、红糖适量。

达人支招

在高压锅里煮红豆的时候，水位刚没过红豆即可。


做法


1　把提前一天泡好的红豆放进高压锅中煮烂，焖20分钟。

2　开盖加入红糖搅拌均匀，待冷却后放进保鲜盒，密封冷藏。

3　酵母先加少许温水兑开，静置5分钟后，加入中筋面粉中。然后一边加水一边和面，把面团揉至光滑。加入燕麦片，再揉至均匀，静置1小时。

4　将面团分成小剂子，擀成面片，包好豆沙馅，松弛15分钟。冷水上锅蒸13分钟，再焖5分钟。

白菜包
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原料


中筋面粉200克，白菜100克，干酵母、白砂糖、泡打粉、盐、植物油适量。

达人支招

白菜中的水分一定要挤干。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至原来的2倍。

2　白菜洗净沥干水，切成碎末，放入容器内，加盐，用手揉捏出水，用清水漂洗后捞出挤干水分，放容器中加植物油、盐拌匀。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包进白菜馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

韭菜包
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原料


中筋面粉200克，韭菜100克，干酵母、白砂糖、泡打粉、盐、味精、植物油适量。

达人支招

韭菜中的水分一定要挤干，不然包子蒸出来就会皮发硬。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至原来的2倍。

2　将韭菜洗净沥干切成碎末，加入调料（盐、味精、植物油），用筷子拌匀。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包进韭菜馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

白菜香干包
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原料


中筋面粉250克，白菜30克，香干20克，肉馅20克，白砂糖、干酵母、泡打粉、老抽、盐、味精、葱花、姜末、花生油适量。

达人支招

包子包好后静置一会儿，蒸出的包子会更软。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至原来的2倍。

2　在肉馅里加入老抽、葱花、姜末、盐、味精、花生油调匀，香干剁碎加入肉馅中；白菜洗净剁碎，捏去多余的水分，加入肉馅中，拌匀。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包进馅料。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

蟹肉包
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原料


中筋面粉200克，蟹肉70克，猪油、葱花、盐、胡椒粉、鸡精、麻油、干酵母、白砂糖、泡打粉适量。

达人支招

蒸笼内部可涂抹少许油，或铺上屉布，以便蒸好后拿取。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至原来的2倍。

2　将蟹肉、猪油、葱花、盐、白砂糖、胡椒粉、鸡精、麻油拌匀，轻搓成团。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入馅料。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

广式小笼包

[image: ]



原料


中筋面粉500克，瘦肉200克，肥肉50克，干酵母、白砂糖、卷心菜、淀粉、盐、植物油、醋、料酒、生抽、麻油适量。

达人支招

酵母的分量和气温有很大的关系。


做法


1　将瘦肉和肥肉一起剁成肉泥，加入盐、醋、料酒、生抽、麻油、淀粉拌匀。

2　将中筋面粉、干酵母、白砂糖放容器内加水搅拌成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至原来的2倍。

3　将面团搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入馅料。

4　蒸笼涂植物油后铺上卷心菜叶，在菜叶上涂植物油，放入包子隔水蒸8分钟即可。

灌汤小笼包
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原料


面粉200克，猪皮、猪肉、葱花、八角、胡椒粉、干酵母、泡打粉、白砂糖、盐、酱油、植物油适量。

达人支招

注意不能蒸过头。蒸太过了，馅会变成水蒸气，会使汤包开裂。


做法


1　猪皮放进锅中，加水煮5分钟后捞出，切成细丝。将清水、八角、葱花、盐、胡椒粉和猪皮细丝放进锅中，用小火熬制40分钟，倒出放凉，放进冰箱冷藏变成皮冻。

2　猪肉剁成肉糜，加入葱花、植物油、盐、酱油、胡椒粉拌匀作为馅料。

3　将面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内，加温水搅拌成团，揉至表面光滑，盖上保鲜膜发酵20分钟。将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀成面皮。

4　包入肉馅与皮冻丁，打摺成形，冷水上锅蒸10分钟。

奶黄包
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原料


中筋面粉200克，黄油50克，鸡蛋1个，干酵母、白砂糖、泡打粉适量。

达人支招

屉布在蒸之前要先打湿，挤净水分后再铺在蒸笼上。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。

2　黄油置室温下软化。用打蛋器低速搅打至顺滑。再分次加入白砂糖和打散的鸡蛋，搅打均匀。在案板上撒一层干面粉，将发酵面团放上。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入奶黄馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

豆腐包子
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原料


中筋面粉200克，豆腐50克，干酵母、白砂糖、泡打粉、盐、酱油、猪肉、麻油适量。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至2倍。

2　猪肉剁成肉馅，放进酱油、麻油和盐拌匀；豆腐洗净，加到肉馅中搅匀。在案板上撒一层干面粉，将发酵面团放上。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入豆腐肉馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

狗不理包子
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原料


中筋面粉750克，猪肉500克，干酵母、酱油、香油、葱末、味精、生姜水适量。


做法


1　将猪肉按肥瘦3:7匹配。把肉剁成肉丁。一边搅肉，一边添进生姜水和酱油，分次添水。最后放入味精、香油和葱末拌匀。

2　将中筋面粉、干酵母，加水搅拌成团，放案板上揉至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至原来的2倍。将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，把剂子滚匀，擀成薄厚均匀的圆皮，包入馅。

3　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸5分钟即成。

蒲菜包子
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原料


中筋面粉200克，蒲菜50克，干酵母、白砂糖、盐、猪肉、香油、姜末、生抽适量。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、白砂糖放容器内揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。将面团放在案板上，发酵至原来的2倍。

2　猪肉剁成肉末，放进盐、香油、姜末、生抽拌匀；蒲菜洗净切成细粒，加到肉馅中搅匀。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮，包入蒲菜肉馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

糯米卷
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原料


中筋面粉500克，糯米250克，干酵母5克，花生油、白砂糖、盐适量。


做法


1　糯米加水煮成饭。将中筋面粉、干酵母、白砂糖放容器内加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上揉搓至面团光滑。

2　在案板上撒一层干面粉，将面团放上，发酵至原来的2倍，分割成3份。

3　将花生油和盐加进煮好的糯米饭中，拌均匀。

4　将面团擀成圆片，铺上糯米，包好。糯米长条静置20分钟，冷水上锅蒸15分钟，熄火5分钟开盖，放凉切开。

玉米包子
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原料


中筋面粉200克，干酵母、白砂糖、泡打粉、盐、香油、玉米粒适量。

达人支招

和面时加点油，包子会更有光泽。


做法


1　将盐、白砂糖、香油加进玉米粒中，拌匀备用。

2　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌成团，放案板上揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至原来的2倍。

3　将发好的面团揉均匀，搓条切成等份小剂子，擀圆面皮包入玉米馅。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将包子放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。


Part 4：少糖少油面食篇

鸡蛋煎饼
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原料


面粉200克，鸡蛋1个，香肠1根，油、盐少许。

达人支招

煎的时候要注意火候，不要煎焦了。


做法


1　把油、盐、鸡蛋液、面粉放入容器内，加水搅拌成面糊。

2　平底锅中加少许油烧热，把面糊倒进锅里摊匀。

3　待面糊煎至金黄色，再煎另一面。

4　两面煎好后盛出摊开，卷上烤好的香肠。

韭菜煎饼
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原料


面粉200克，韭菜30克，橄榄油、盐少许。

达人支招

在煎的时候用勺底压平面糊，尽量厚薄均匀。


做法


1　韭菜洗净切碎，将橄榄油、盐、韭菜、面粉放入容器内，加水搅拌成面糊。

2　平底锅中加少许橄榄油烧热，把面糊倒进锅里摊匀。

3　待面糊煎至金黄色，再煎另一面。

4　两面煎好后盛出摊开。

玉米煎饼
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原料


玉米粉150克，牛奶150毫升，植物油、糖粉、白砂糖适量。

达人支招

在面粉里加鸡蛋一起搅拌，最后做出的玉米煎饼会增添一种蛋香味，香糯可口，非常好吃。


做法


1　将玉米粉与适量糖粉放入大碗中，倒入牛奶拌匀成玉米面糊。

2　开小火，平底锅内放植物油，将适量的面糊倒进平底锅中摊匀。

3　将玉米饼煎至两面金黄熟透，盛起。

4　趁热在玉米煎饼上面撒上白砂糖即可。

红薯煎饼
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原料


中筋面粉300克，红薯100克，食用油、白砂糖少许，干酵母、泡打粉、黑芝麻适量。

达人支招

红薯要尽量切得细小一些，饼皮最好薄一些。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。

2　将红薯蒸熟，去皮洗净，碾成泥，加白砂糖拌匀，做成馅料。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成面片，包进馅料，收口。将生坯轻压成饼，撒上干面粉，用擀面杖来回轻压至薄，撒上黑芝麻。

4　将其放进油锅中煎至两面金黄。

五香烤饼
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原料


面粉200克，五香粉、植物油、白砂糖少许，干酵母、盐适量。

达人支招

用中火将饼坯烙熟。


做法


1　将面粉、干酵母、白砂糖放入容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑，放在案板上发酵至有蜂窝状。

2　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成面片，刷上一层植物油，撒上五香粉和盐，将四个角向中间叠，做成长方形。

3　用擀面杖擀成薄厚适中的饼坯。

4　放在锅中烙熟。

芝麻烤饼
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原料


面粉200克，植物油、白砂糖少许，干酵母、盐、黑芝麻适量。

达人支招

煎的时候一定要用小火，大火容易造成煎饼表面已烧焦而中间还没有熟的情况。


做法


1　将面粉、干酵母、白砂糖放容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上揉搓，直至面团光滑，放在案板上发酵至有蜂窝状。

2　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成面片，刷上一层植物油，撒上盐，将四个角向中间叠，做成长方形。

3　用擀面杖擀成薄厚适中的饼坯，撒上黑芝麻。

4　放在锅中烙熟后切块。

水晶麻团
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原料


面粉500克，植物油、白砂糖、莲蓉馅、白芝麻适量。

达人支招

黏上白芝麻后的麻团要用力搓匀，以免炸制的时候芝麻脱落。


做法


1　将莲蓉馅搓条，切成小块滚圆。

2　将面粉、植物油、白砂糖放入容器中，加水搅拌均匀，搓成表面光滑的面团。

3　将面团切成小剂子，包入莲蓉馅，黏上白芝麻做成球形。

4　锅内放植物油烧至六成热，把麻团放入锅中，炸至浮起，再转中火炸至金黄即可。

广式春卷
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原料


中筋面粉100克，春卷皮10张，芽菜100克，肉丝50克，植物油、盐、味精、碱水、水淀粉适量。

达人支招

面糊内加水应根据厚薄而定，以能挂上不滴下为宜。炸时油温可高一点。


做法


1　锅内加植物油烧热，煸炒肉丝和芽菜，加盐、味精炒匀，淋入水淀粉，出锅，成馅心。

2　在春卷皮上稍洒水，使其柔软，一裁为四，成四片三角形，包上馅心即成春卷坯。

3　将中筋面粉加水拌匀，静置3小时，放少许碱水，搅和均匀，制成面糊。

4　每个春卷坯挂上面糊，放入油锅炸至外层结壳发脆，成金黄色。

韭菜盒子
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原料


面粉300克，韭菜150克，香干6块，鸡蛋3个，盐、胡椒粉、植物油、鸡精适量，香油、白砂糖少许。

达人支招

韭菜盒子的面皮不要擀太厚，以免影响口感，还不易熟。


做法


1　将面粉加水和成面团，静置15分钟。韭菜洗净沥干水分切碎，香干切碎备用。

2　鸡蛋打进油锅中炒熟，盛进盆中，加盐、白砂糖、胡椒粉、鸡精、香油、韭菜和香干拌匀，作为馅料备用。

3　将面团揉匀，搓条，切成等份小面团，擀成面片，放上馅料，将一边面皮折叠过来，按紧边缘，用刨皮花刀压出花纹收紧。

4　将其放进油锅中煎至两面金黄。

牛肉煎饼
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原料


面粉300克，牛肉馅150克，食用油、大葱、花椒水、生抽、蚝油、老抽、白砂糖、胡椒粉、姜适量。

达人支招

轻压时不要将肉馅压出，尽量擀成厚薄均匀的面坯。


做法


1　牛肉洗净，剁成肉末；姜去皮切成碎末，大葱洗净切成碎末。

2　牛肉馅中加入生抽、老抽、白砂糖、胡椒粉、蚝油、食用油、葱姜末拌匀，倒入适量花椒水搅拌，腌制15分钟。

3　将面粉加水和成面团，静置15分钟。将面团揉匀，切成等份小面团，擀成面片，包进馅料，收口。将生坯轻压成饼，撒上面粉，用擀面杖来回轻压至薄。

4　将其放进油锅中煎至两面金黄。

红豆煎饼
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原料


中筋面粉300克，红豆100克，食用油、白砂糖、干酵母、泡打粉适量。

达人支招

先用中火加热至五成热后，再改用小火。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。

2　把提前一天泡好的红豆放进高压锅中煮烂，焖20分钟。倒入容器内，加白砂糖拌匀，待冷却后，密封冷藏。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成面片，包进冷藏过的馅料，收口。将生坯轻压成饼，撒上面粉，用擀面杖来回轻压至薄。

4　将其放进油锅中煎至两面金黄。

绿豆煎饼
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原料


中筋面粉300克，绿豆100克，白砂糖、干酵母、泡打粉、植物油适量。

达人支招

冬天要做绿豆煎饼，绿豆浸泡时间需10小时左右。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。

2　将煮熟的绿豆碾成泥，倒入锅中，加入白砂糖，焙干装盘成馅心。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成面片，包进馅料，收口。将生坯轻压成饼，撒上干面粉，用擀面杖来回轻压至薄。

4　将其放进油锅中煎至两面金黄。

芋头煎饼
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原料


中筋面粉300克，芋头100克，食用油、白砂糖少许，干酵母、泡打粉适量。

达人支招

把芋头去皮了，再洗干净。不要洗了再削皮。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。

2　将芋头蒸熟，去皮洗净，碾成泥，加白砂糖拌匀成馅。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成面片，包进馅料，收口。将生坯轻压成饼，撒上面粉，用擀面杖来回轻压至薄。

4　将其放进油锅中煎至两面金黄。

葱油饼
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原料


面粉300克，葱花、五香粉、盐、味精适量，花生油少许。

达人支招

煎至微黄的时候洒点水可以使葱油饼外脆内软。


做法


1　将葱花、五香粉、盐、味精拌匀，将热花生油浇在葱花上。

2　将面粉加水和成面团，静置15分钟。将面团擀成大饼，抹上葱花油。

3　卷起，切成大小差不多的剂子，将两边捏紧，用擀面杖擀成圆饼。

4　将其放进油锅中煎至两面金黄。

咸水角

[image: ]



原料


面粉150克，白砂糖、植物油、西芹、去皮马蹄、冬菇、胡萝卜、豉油适量。

达人支招

煎炸时用小火煎至金黄色即可。


做法


1　把西芹、马蹄、冬菇、胡萝卜洗净切粒，入锅炒片刻，加入豉油调味成馅料。

2　将白砂糖放进温水中融化，再将糖水倒入面粉中和匀成团，趁热用手把面团揉至光滑。

3　将面团切成小圆粒，用手捏出小窝后包入馅料，收口。

4　将其放入油锅，煎炸至金黄色。

麻花
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原料


面粉200克，花生油、盐少许。

达人支招

把麻花放进花生油锅里在微火上炸透，炸麻花的时候，火不用太大，要不然会造成外面黄里面不熟。


做法


1　将面粉、盐拌匀，加水和成面团，盖上湿布静置20分钟。

2　拿出再次揉匀，搓成长条，切出小剂子，盖上湿布再静置10分钟。

3　搓成细长条，两头向不同方向搓上劲，合并两头捏紧。再重复一次，做成麻花生坯。

4　依次做好所有的小剂子，都捏成麻花生坯。锅内放花生油烧热，下入麻花生坯。炸至颜色金黄即可捞出。

草帽饼
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原料


饺子皮10个，虾仁50克，猪肉馅50克，面包屑、巧克力、油、盐、鸡蛋适量。

达人支招

巧克力的温度降至30℃的时候即可装进裱花袋中。


做法


1　将虾仁剁碎，放进容器中，加进猪肉馅、油、盐拌匀，做成馅。

2　将馅料包进饺子皮中，滚圆，另拿一个饺子皮盖上，压出圆形，做成帽子状。

3　将鸡蛋液涂在草帽饼上，撒上面包屑；将巧克力隔热融化，稍凉，装进裱花袋中。

4　起油锅，放进草帽饼炸至金黄，捞出；用裱花嘴挤出巧克力围在草帽的边缘即可。

牛耳仔
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原料


中筋面粉400克，白砂糖50克，色拉油、牛肉香粉、白芝麻、盐适量。


做法


1　将一部分白砂糖放在开水中化开，倒进色拉油拌匀，放入过筛的中筋面粉和成团，拌至面团卷起，作为皮料。

2　将剩下的白砂糖放开水中化开，倒进容器内，拌入牛肉香粉、白芝麻、盐，加入中筋面粉和成团，拌至面团卷起，作为馅料。

3　将馅料叠在皮料上，喷上水雾卷起，放入冰箱，冷冻约2小时。

4　冻至略硬后取出，切成薄片，放入油锅中炸成金黄色即可。

鱼肉烧卖
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原料


精面粉250克，鱼肉80克，鸡蛋1个，黄酒、盐、酱油、姜末、葱末适量。


做法


1　鱼肉去刺洗净剁碎，加盐、黄酒、酱油、姜末、葱末搅拌均匀。

2　把面粉分成两份，分别用沸水和冷水拌和，再糅合成一体，再加进鸡蛋液揉匀，静置30分钟。

3　面团搓成条，分成面剂子，做成烧卖皮。

4　手里摊着烧卖皮，挑入鱼肉馅，包好入笼。布置好蒸笼，用大火蒸10分钟即可。

糯米烧卖
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原料


精面粉250克，糯米200克，黄酒、盐、生抽、姜末、植物油、葱末适量。


做法


1　糯米提前浸泡1小时，用大火蒸熟。锅里放植物油，放入葱末、姜末、黄酒、盐、生抽煸炒，将蒸好的糯米放入翻炒。

2　把面粉分成两份，分别用沸水和冷水拌和，再糅合为一体，静置30分钟。面团搓成条，分成面剂子，做成烧卖皮。

3　手里摊开烧卖皮，挑入糯米馅，包好入笼。

4　布置好蒸笼，用大火蒸10分钟即可。

冬菇鸡肉烧卖
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原料


精面粉250克，鸡肉20克，鸡蛋1个，香菇、木耳、料酒、麻油、盐、姜末、葱末适量。


做法


1　香菇、木耳泡发，切碎，鸡肉煮熟剁成蓉，将香菇、木耳和鸡肉加料酒、盐、麻油、姜末、葱末拌匀做成馅。

2　面粉分成两份，分别用沸水和冷水拌和，加鸡蛋液糅合为一体，静置30分钟。搓成条，分成面剂子，做成烧卖皮。

3　手里摊着烧卖皮，挑入馅料，包好入笼。

4　布置好蒸笼，用大火蒸10分钟即可。


Part 5：高纤维面食篇

芝麻花卷
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原料


中筋面粉200克，黑芝麻100克，干酵母、白砂糖、泡打粉、植物油适量。

达人支招

如果在蒸笼上没有铺上屉布，一定要刷上一层油，防止花卷底部黏结。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。

2　黑芝麻碾碎备用。在案板上撒一层干面粉，将发酵面团放上。擀成薄片，刷上一层植物油，将芝麻碎均匀地撒在面片上。

3　从一边往另一边卷成卷，搓成长条。将搓好的条切成大小均等的小卷子。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将花卷放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

莲蓉花卷
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原料


中筋面粉200克，莲子100克，干酵母、白砂糖、泡打粉、植物油适量。

达人支招

加入白砂糖后，要不停翻炒，以防烧焦锅底。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内拌匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上面，发酵至2倍。

2　莲子煮熟，碾成泥，倒进锅中，加白砂糖炒至水分变干、莲蓉成团。

3　将发好的面团揉匀，擀成薄片，刷上一层植物油，将莲蓉均匀地撒在面片上。将面片从一边往另一边卷成卷，搓成长条，再切成大小均等的小卷子。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将花卷放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

刀切馒头
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原料


中筋面粉500克，干酵母、泡打粉、白砂糖适量。

达人支招

面团揉好以后松弛一阵子，馒头蒸熟后更松软。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内拌均匀，加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上揉至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至2倍。

2　将发好的面团搓成长条，再将长条切段，做成馒头坯，松弛约15分钟。

3　向锅里加适量水，在蒸笼上铺好屉布，待水开后将馒头坯放上去，用旺火蒸20分钟左右。

胡萝卜馒头
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原料


中筋面粉500克，干酵母、泡打粉、白砂糖、胡萝卜适量。

达人支招

制作馒头时面粉与水的比例以2:1为宜。


做法


1　胡萝卜洗净去皮切成丁，放进料理机中搅打成泥。

2　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖、胡萝卜泥放容器内加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓，直至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上面，发酵至2倍。

3　将发酵面团搓成长条，再将长条切段，做成馒头坯，松弛约15分钟。

4　向锅里加适量水，在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将馒头坯放上去，用旺火蒸20分钟左右。

小馒头
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原料


中筋面粉500克，干酵母、泡打粉、豆沙馅、白砂糖适量。

达人支招

蒸的过程中在馒头上面喷点水，可以使馒头更加顺滑。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上反复揉搓至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上面，发酵至2倍。

2　将发酵好的面团揉匀，擀成薄片，在中间铺上豆沙馅，小心折叠收紧，然后揉成团。

3　将面团搓成长条，再将长条切成小段，做成馒头坯，松弛约15分钟。

4　向锅里加适量水，在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将馒头坯放上去，用旺火蒸20分钟左右。

高粱馒头
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原料


中筋面粉450克，高粱面粉150克，白砂糖、干酵母、燕麦适量。

达人支招

用手轻拍馒头，有弹性即是熟了。


做法


1　燕麦用水煮开备用。用温水溶解酵母，然后与中筋面粉、高粱面粉、燕麦、白砂糖搅拌成团，再反复揉搓至面团光滑。盖上保鲜膜，发酵30分钟。

2　将发好的面团揉匀，擀成片状，卷起，切成小段，做成馒头坯，松弛约15分钟。

3　向锅里加入适量水，在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将馒头坯放上去，用旺火蒸约20分钟。

玉米馒头
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原料


中筋面粉200克，玉米粉100克，白砂糖、干酵母适量。

达人支招

在天冷的时候，用温水和面比冷水和面更容易发起来。


做法


1　用温水溶解干酵母，然后与中筋面粉、玉米粉、白砂糖搅拌成团，再反复揉搓至面团光滑。盖上保鲜膜，发酵30分钟。

2　将发好的面团揉匀，分成若干小剂子，滚圆做成馒头坯，松弛约15分钟。

3　向锅里加入适量水，在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后将馒头坯放上去，用旺火蒸约20分钟。

粟米馒头
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原料


中筋面粉750克，粟米干粒250克，白砂糖100克，干酵母适量。

达人支招

蒸的时候千万不要自始至终用大火，否则水蒸气滴落下来会将馒头烫熟。


做法


1　用温水分别化开白砂糖、干酵母，再将白糖水、酵母水依次倒入中筋面粉中，边倒边搅拌，加进粟米粒，充分揉搓成光滑的面团，发酵至原来的2倍。

2　将发好的面团摊在案板上放凉10分钟后揉成面团，反复揉搓后分段，搓成一个个圆球状坯子。

3　把做好的馒头坯放到温暖的地方进行二次发酵，大约1小时。

4　将馒头坯放入铺了屉布的笼屉，盖上锅盖，隔水大火蒸20分钟即可。

黑米馒头

[image: ]



原料


中筋面粉500克，黑米50克，干酵母、泡打粉、白砂糖适量。

达人支招

黑米经过一晚上的浸泡已经有水分，所以和面时添加水会比平时少。


做法


1　将黑米浸泡一晚之后，沥干，用料理机打成粉。将中筋面粉、干酵母、泡打粉、黑米粉、白砂糖放容器内加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上揉至面团光滑。

2　在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至原来的2倍。

3　将发酵好的面团搓成长条，再将长条分段，滚圆，制成馒头坯，松弛约15分钟。

4　向锅里加适量水，在蒸笼上铺好屉布，待水烧开后放上馒头坯，用旺火蒸20分钟左右。

香葱花卷
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原料


中筋面粉200克，葱花50克，干酵母、白砂糖、泡打粉、植物油适量。

达人支招

花上10多分钟的时间来揉面，做出的花卷才会光滑、酥软、好吃。


做法


1　将中筋面粉、干酵母、泡打粉、白砂糖放容器内加水搅拌，用手揉搓成团，放案板上揉至面团光滑。在案板上撒一层干面粉，将面团放在其上，发酵至原来的2倍。

2　案板上撒干面粉，把发好的面团揉出气泡，擀薄，刷上一层植物油，均匀地抹上葱花。把面皮从两边对折，最后压成扁平的长条状。

3　切成面剂子，稍稍拉长，拧成麻花条，盘成圆圈状，接口朝下，做成花卷坯，放在烤盘纸上再发酵15分钟。

4　在蒸笼上铺好屉布，待水开后将花卷放上去，用旺火蒸20分钟，再用小火蒸10分钟。

椰蓉花卷
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原料


中筋面粉250克，吉士粉10克，椰蓉50克，黄油25克，干酵母、白砂糖、糯米粉适量。

达人支招

面团揉得越久，花卷蒸出来就越好吃，但是不能揉得过久。


做法


1　将白砂糖和水加进椰蓉中搅拌均匀后静置15分钟，接着加入黄油搅拌，再加吉士粉、糯米粉拌匀成团，即为椰蓉馅。将中筋面粉、干酵母加水和成团，盖上湿布发酵到原来的2倍。案板上撒干面粉，把发好的面团揉出气泡，擀薄，均匀地抹上椰蓉馅。

2　将面片从一边往另一边卷成卷，搓成长条。将搓好的条切成大小均等的小卷子。

3　蒸锅内加冷水烧开后，将花卷放入铺好屉布的蒸笼内，上锅蒸15分钟。关火，静置5分钟，揭盖取出。

韭菜蛋水饺
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原料


小麦面粉200克，韭菜50克，鸡蛋3个，植物油、香油、盐、鸡精、五香粉、胡椒粉适量。

达人支招

饺子做好后，先放在案板上静置约10分钟。


做法


1　将小麦面粉加入清水和成面团，静置15分钟。鸡蛋打进植物油锅中炒熟。

2　将韭菜洗净沥干切成碎末，加入调料（盐、胡椒粉、香油、鸡精、五香粉）和鸡蛋用筷子拌匀，做成馅料。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

羊肉水饺

[image: ]



原料


小麦面粉500克，羊肉300克，花椒、料酒、姜、葱、花生油适量。

达人支招

剁羊肉时一定要加入花椒水，避免膻味过大。


做法


1　花椒用热水泡开，晾凉备用。羊肉洗净剁成肉末，姜、葱剁碎。将小麦面粉加入清水和成面团，静置15分钟。

2　将姜碎、葱碎倒进肉馅中拌匀，再加料酒、花生油和花椒水拌匀，做成馅料。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

鲜肉水饺
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原料


小麦面粉300克，猪肉150克，色拉油、生抽、老抽、蚝油、盐、白砂糖、姜末适量。

达人支招

开锅下入饺子，要用勺子从锅边慢慢推一下，以免饺子黏在锅底。


做法


1　将小麦面粉加水和成面团，静置15分钟。

2　猪肉洗净剁成肉末，加适量盐腌至出水。在肉末里加色拉油、生抽、老抽、蚝油、白砂糖、姜末搅拌均匀，做成馅料。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

酸菜水饺
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原料


小麦面粉300克，猪肉100克，酸菜1棵，姜、葱、花生油、酱油、盐、五香粉适量。

达人支招

在拌的时候按顺时针方向搅拌。


做法


1　姜、葱切碎。猪肉洗净剁成肉末，加花生油、酱油、盐、五香粉拌匀。酸菜洗净剁碎，稍微攥一下挤出水分，放入肉末中，加姜葱拌匀，做成馅料。

2　将小麦面粉加水和成面团，静置15分钟。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

白菜猪肉饺
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原料


小麦面粉300克，猪肉100克，白菜1棵，葱、姜、花生油、酱油、盐、五香粉适量。

达人支招

把馅抹在饺子皮中间，两根指头在里，八根指头在外，往中间一捏就收好口了。


做法


1　姜、葱切碎。猪肉洗净剁成肉末，加花生油、酱油、盐、五香粉拌匀。白菜洗净剁碎，稍微攥一下挤出水分，倒进肉末中，加姜葱拌匀，做成馅料。

2　将小麦面粉加水和成面团，静置15分钟。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

青椒牛肉饺
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原料


小麦面粉250克，牛肉80克，青椒2个，柿子椒、葱、姜、花椒面、酱油、盐、花生油适量。

达人支招

只要包饺子的功夫好，可以尽量多地塞馅，这样才是皮薄馅多。


做法


1　姜、葱切碎。牛肉洗净剁成肉末，加花生油、酱油、盐、花椒面拌匀。青椒切碎加熟油拌一下，柿子椒切丝挤去部分水分，一起放入肉末中，加葱、姜拌匀，做成馅料。

2　将小麦面粉加水和成面团，静置15分钟。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

芹菜猪肉水饺
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原料


小麦面粉250克，猪肉80克，芹菜、葱、姜、花椒面、酱油、盐、花生油适量。

达人支招

当水开往上冒白沫的时候，浇一勺凉水进去，这样反复三次左右。


做法


1　姜、葱切碎。猪肉洗净剁成肉末，加花生油、酱油、盐、花椒面拌匀。芹菜摘洗干净，切长段，过水焯烫，取出沥干水分，剁成碎，放入猪肉馅中，加姜、葱拌匀。

2　将小麦面粉加水和成面团，静置15分钟。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

鸡肉水饺
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原料


面粉500克，鸡胸脯肉250克，花生油、盐、黄酱、葱、姜适量。

达人支招

饺子皮的口要捏紧，避免露馅。


做法


1　葱洗净切碎，姜去皮剁碎。将鸡胸脯肉剁成肉末，加入葱末、姜末、黄酱、盐、花生油拌匀，做成馅料。

2　将面粉加水和成面团，静置15分钟。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

冰花煎饺
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原料


面粉500克，猪肉末300克，白菜200克，鸡蛋1个，植物油、虾皮、淀粉、葱末、姜末、盐、鸡精、胡椒粉、料酒、香油、生抽适量。

达人支招

面粉中加一小匙盐，可增加面的韧性，这样做出的饺子皮不容易破。


做法


1　将白菜和虾皮分别剁成碎末，加适量的香油拌匀，放入猪肉末、鸡蛋液、葱末、姜末拌匀，并加进料酒、生抽、盐、鸡精、香油、胡椒粉拌匀，做成馅料。

2　冷水和面，将面团揉至光滑。盖上保鲜膜静置20分钟。将面团揉成长条，切成小剂子，包入馅料。

3　取一个碗，按1:2的比例调淀粉水。

4　起油锅，倒进淀粉水，小火煮5分钟，逐个放入做好的饺子煎至金黄即可。

虾饺
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原料


澄粉250克，虾仁300克，冬笋50克，猪肉100克，植物油、盐、香油、淀粉各适量。

达人支招

虾仁受热后会膨胀，因此包的时候一定要留出空隙，否则就会把皮撑破。


做法


1　将虾仁洗净，切粒；猪肉洗净，切末；冬笋洗净切细丝放入锅中，炒干水，盛在容器中。

2　将虾仁、猪肉末、盐和香油倒进冬笋中，拌匀即成馅料。

3　将澄粉、淀粉倒进容器中，加水拌匀，移至蒸笼内，蒸5分钟后取出，加植物油揉成粉团。

4　将粉团揉成长条，再分成小粒搓圆，用手掌按成薄皮，包入馅料，排在蒸板上，用中火煮8分钟即熟。

韭菜水饺

[image: ]



原料


小麦面粉200克，韭菜50克，香油、盐、鸡精、五香粉、胡椒粉适量。

达人支招

擀饺子皮的时候注意不要擀得一样厚。


做法


1　将小麦面粉加入清水和成面团，静置15分钟。

2　将韭菜洗净沥干切成碎末，加入调料（盐、胡椒粉、香油、鸡精、五香粉），用筷子拌匀，成馅料。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

西葫芦饺

[image: ]



原料


小麦面粉200克，猪肉150克，西葫芦300克，葱末、姜末、植物油、盐、鸡蛋适量。


做法


1　将猪肉洗净做成肉馅。西葫芦去皮去籽，刨成短丝，放入少许盐稍腌，然后用清水漂清，捞出挤干水分。

2　西葫芦丝加上盐、植物油、葱末、姜末，倒入鲜猪肉馅拌匀。

3　将小麦面粉、盐、水、鸡蛋混合在一起，揉搓成面团，再将面团分小块，擀成面皮。

4　擀好的面皮中包入馅，捏好，包成饺子，将饺子放进高汤里煮熟。

野菜水饺
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原料


小麦面粉300克，野菜、猪肉、盐、鸡精、香油、大葱适量。


做法


1　将小麦面粉加水和成面团，盖上湿布静置10分钟。野菜洗净焯水，过凉水后，挤干水分切碎。

2　猪肉切成肉末，加入洗净切碎的大葱、野菜，加盐、鸡精、香油拌匀做成馅料。

3　将面团揉匀，切成等份小面团，擀成边缘薄中间厚的饺子皮，包进馅料，收口。

4　锅内加水煮开，逐个下水饺，大火煮开后改中火煮至饺子浮起。

素什锦水饺
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原料


中筋面粉200克，香菇2朵，鸡蛋1个、冬笋、油菜、植物油、盐、味精、酱油适量。


做法


1　将香菇用水泡发切粒。冬笋、油菜放入沸水锅中煮熟，捞出沥干水分。

2　将冬笋切成细粒。把油菜切碎末放入容器中，加植物油、盐拌匀。

3　锅内放植物油烧热，下香菇粒、冬笋粒，加入盐、味精、酱油煸炒，盛出冷却后倒入油菜碎末中，拌匀，做成馅料。

4　将中筋面粉、盐、鸡蛋和水混合在一起，揉搓成面团，再将面团分小块，擀成面皮，包入馅料，捏好，包成饺子，下开水锅中煮熟。

茴香饺子
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原料


中筋面粉200克，肉末50克，鸡蛋1个，茴香20克，葱末、姜末、香油、老抽、香菇粒、蘑菇粒、植物油、盐适量。


做法


1　将肉末放入容器中，放入葱末、姜末、香油、老抽，顺着一个方向搅拌上劲。

2　将茴香洗净切成末，放入事先搅拌好的肉末中拌匀，然后调入适量盐拌匀。

3　锅内放植物油烧热，下香菇粒、蘑菇粒及盐煸炒，盛出冷却后倒入茴香肉馅中，拌匀，做成馅料。

4　将中筋面粉、盐、鸡蛋和水混合在一起，揉搓成面团，再将面团分小块，擀成面皮，包入馅料，捏好，包成饺子，下开水锅中煮熟。
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