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内容概要

　　《易学易做面食120种》内容简介：120例达人支招，122款热量提示。
低脂肪低热量小面包，营养健康，易学易做。
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作者简介

　　李瑞华，在烘焙业有20多年工作经验，考取了我国烘焙技师职称。
广州市优秀烘焙专业教师，国家职业技能竞赛裁判员，是国家轻工业局烘焙业首名获“全国技术能手
”称号的烘焙技师。
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章节摘录

版权页：插图：三鲜包子原料：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。
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g.—g—、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。
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。
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