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愛藝術、愛生活 …… 美食。

藝 術 是 更 高 層 次 的 溝 通 展 示 ，
Cynthia 以美學的角度，最新出
版以手作點心為主題的食譜，中
蒸西焗，具節日及家庭經典點心
製作，並以簡易、常用及通用為
本，使烹飪新手或入廚愛好者可
多元化地持續配搭應用。

Cynthia 樂意以大愛和大家分享
智慧美食生活，正合其互動互樂
的初心（讀者見證她的成長；她
也喜悅讀者的進步）。祝願這本
平易近人的時尚美味食譜，為每
一個家庭帶來和諧共融、健康幸
福感。

錢秀蓮博士
舞林舞蹈學院院長

錢秀蓮舞蹈團藝術總監

44
我應該是 Cynthia 作為全能媽媽
的有力見證，無論是照顧小朋友
起居飲食，或打理家頭細務，她
都井井有條。

Cynthia 對烘焙及烹飪有着難以
形容的熱情，每當有空餘時間，
她都會試做新品，而且涉獵的範
圍很廣泛；細看帖文內不同的作
品 ， 會 發 覺 她 懂 得 炮 製 任 何 美
食，我家小朋友每日就像打開盲
盒一樣，顯得新奇又好味，怎會
有偏食煩惱？ Cynthia 還很喜歡
與人分享經驗，朋友都鼓勵她多
撰寫食譜，我看到她的潛力，自
作 主 張 替 她 設 計 F a c e b o o k 專
頁，希望更多人認識及欣賞她的
美食。她的故事由此開始 ……

其實，Cynthia 是我生命中的靈魂
人物，她在烘焙路上的心路歷程，
讓我有勇氣敢於投身自己熱愛的事
業。我真心希望這本書能夠將我感
受到的幸福及快樂，傳遞給每位讀
者，令大家在烘焙及烹飪的過程中
收穫甜美幸福的時光！

Royce Chow
Cynthia 丈夫
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收 到 「 悠 樂 煮 廚 」 創 辦 人 鍾 肖
瑩 Cynthia 的新作《日嘗手作點
心》，細味之下，深覺有推之同好
之必要，其因有二：製作過程簡
單易學；點心設計匠心獨運，中
西合璧，美觀可愛。多款與眾不
同的點心製作，讓同好者立即產
生動手一試的衝動。

我與 Cynthia 的相識始於石門中學
的校友活動，她分享如何通過烹飪
美食將親子活動互動體現，這種方
式既能增進家庭成員之間的感情，
又能帶來心靈的療癒，讓我深受感
動。現今社會流行「親子活動」、

「心靈療癒」等潮流，本書內容能
提供這方面資訊，同搓麵粉、同捏
造型、用心烘焙，待點心做好，那
份喜悅豈止心靈療癒！

此書配合多個節日及親子互動需
要，例如聖誕節那頂聖誕帽曲奇設
計，靈巧非常；又如親子製作小熊
貓和小海豹饅頭，造型超級可愛。
有意自製點心的同好，怎能錯過？

個 人 認 為 此 書 是 每 家 必 備 的 食
譜，予以強烈推薦！

邵亮標
石門中學香港校友會創會會長  

保良局陸慶濤小學獨立校董
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鍾情一貫於烘樂

肖知曉喻旨佳餚

瑩然珠玉化創思

第一次與鍾肖瑩（Cynth ia）對
話，是在社交網站，我稱讚她拍
的產品照片非常專業及高水準，
不論是攝影角度、燈光效果或背
景都把握得非常好，哪知她回覆
說那只是在家裏的簡單部署和自
然光線而已 …… 如此可見，要是
她在攝影工作室拍，那可不得了
啊！就這樣，我們有了第一次的
交流。

正式碰面是在煤氣烹飪中心，我
們倆算是半個同事吧！ Cynth ia
給我的第一印象是一位溫柔善良
且內心強大、能夠獨當一面及值
得 讓 人 欣 賞 的 好 導 師 。 相 處 過
後，更發現她待人以誠、處事態
度認真，超凡手藝及心思創作的
廚藝更不用多說，是一位不可多
得的成功女子！

祝賀 Cynthia「天廚妙饌，一室
香生」！

勞文康（四哥）
法國埃科菲廚皇協會香港區副主席

推薦序推薦序
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親愛的讀者朋友，我非常榮幸能與您分享這本手作烘焙食
譜書。從數年前開始，烘焙就是我生活中一個重要的組成
部分，不僅可以為家人朋友提供美味的食物，還可以成為
一項很好的減壓活動，讓身心得到紓緩與平靜。一直熱愛
創造美味而獨特的甜點，透過這本食譜書，我希望能將這
份熱情傳遞給您，並引導您創造屬於自己的美味烘焙作品。

感謝大家對我平日在網絡分享食譜的支持，經過一番篩
選，最終挑選和創作了三十八款我覺得最常用、最好用、
也最適合家庭製作的糕餅點心食譜，匯聚成此書。在這本
食譜裏，您會發掘到各式各樣的甜點，從傳統的蛋糕和餅
乾，到創新的造型食物，每款都附上詳細的步驟和提示，
協助您成功地製作美味的製成品。

無論您是甜點新手還是烘焙高手，都希望能從中找到喜歡
的款式，並期待您在享受烘焙的過程中，找到屬於自己的
那份手作樂趣。

祝烘焙愉快！

Cynthia
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製作中西式點心，基本的材料不算多，但需要深入了解各材
料的特性，才能夠做出理想中的小點心。

‧ 高筋、中筋、低筋麵粉
麵 粉 根 據 其 蛋 白 質 含 量 高 低 ， 基 本 上 劃 分 為 高 筋 麵 粉

（11.5% 或以上）、中筋麵粉（8.5%-11.5%）和低筋麵粉
（8.5% 或以下）三大類。除此以外，還有特高筋麵粉（13%
以上）。

高筋麵粉

粉粒較粗且鬆散，顏色較深，蛋白質含量較高，其產生的麩
質彈力較強，延展性佳，適合用於製作各式麵包。

中筋麵粉

介於高筋麵粉和低筋麵粉之間，顏色乳白，體質半鬆散，適
合用於製作中式包點、饅頭、麵條等日常家庭麵食。

低筋麵粉

也稱為蛋糕粉，顏色白，粉粒較幼細，麩質較少，因此筋性
較弱，適合用於製作蛋糕、發糕、鬆餅、餅乾及曲奇等需要
蓬鬆酥脆口感的糕點。

特高筋麵粉

蛋白質含量最高，筋度極強，黏性較大，延展性佳，可以摻
雜高筋麵粉、全麥粉等使用。

法式麵粉的種類區分則按照其灰分含量來劃分，小麥的灰分
指的是其所含有的礦物質，灰分含量愈高，麵粉的顏色愈
深，所含礦物質也愈高，小麥風味相應更濃郁。法國 T 系
列的麵粉可分為：T45、T55、T65、T80、T110 和 T150， 
T 後的數字愈大，表示這類麵粉的精度愈低，麵粉顏色愈
深，小麥風味愈濃；反之，顏色愈淺、風味會淡一些。

‧ 酵母
製作麵包及部分糕點必備的材料，家裏常用的酵母有鮮酵
母、乾酵母和速發乾酵母三種，還有各種經培養的天然酵
母，不同酵母製作出來的麵包，風味各有不同，而且各款酵
母的使用也需根據製作品項的種類而選擇，才能做出好吃的
麵包。考量到大家購買材料的方便性，本書使用的都是速發
乾酵母，其應用範圍比較廣，通用性較強，既可用於製作麵
包，也可用於製作饅頭；如需要使用新鮮酵母，用量是速發
乾酵母的三倍。

‧ 無鹽牛油
牛油為麵糰增添奶香味，改善其延展性和柔軟度，讓麵包更
富彈性，增加風味。製作蛋糕、曲奇時，牛油更是不可或
缺。如無特別說明下，都使用無鹽牛油，而非有鹽牛油，有
鹽牛油因不同品牌而存在鹹度差異，故建議選購無鹽牛油，
再自行加鹽調味的製作方式。

‧ 砂糖
糖可以為酵母提供養分、增加味道、有效防腐、保濕、有助
麵糰上色及增加延展性。在烘焙中，糖的作用不僅增甜，隨
意增減配方的糖量或改變糖的種類，成品效果是有差異的。

了解
烘焙材料
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橡皮刮刀

翻 拌 、 混 合 、 刮 盤 時 使 用 ，
建議選擇耐高溫、彈性高的材
質，一體成型更佳，便於清洗。

麵棒

擀壓麵糰時必備，有不同粗細、長短、材質等
選擇，若不製作特殊款式烘焙品，一般購買從
頭到尾粗細均等的即可。

擠花袋

可購買一次性或可反覆使用
的，可用於擠蛋糕麵糊、裝
飾忌廉或曲奇擠花等。

網狀隔篩

很多粉類材料需要過篩方能
使用，以免粉類結塊，也可
隔篩其中的雜質。網目的大
小決定過篩的細緻程度，款
式上分為帶手柄及不帶手柄
的，按自己的操作習慣選購。

打蛋器

不是所有步驟都需要使用電動打蛋
器，在攪拌麵糊、混合材料、乳化融
合等製作步驟時，通常會使用手動打
蛋器。

電動打蛋器

製作蛋糕、曲奇類食品經常使用，
也可以打發牛油、雞蛋等，增加打
發效率，減省攪打的時間。

打蛋盤 / 揉麵盤

有 大 小 尺 寸 之 分 ， 推 薦 不 鏽 鋼 器
具，比較耐用耐摔，也可選擇強化
玻璃材質的器具，有一定深度的容
器較好。

廚師機

手揉麵糰有其樂趣，尤其對於新手
來說，可感受麵糰的不同狀態；但
廚師機馬力足、效率高，更為省時
省力地幫助揉搓麵糰，例如麵包製
作頻率較高的朋友，配備一台性能
良好的廚師機是很有必要的。

冷卻架

不論是蛋糕、麵包或餅乾，出
爐後大多數需要盡快移離
烤盤進行冷卻，讓底部
熱 氣 得 以 疏 散 ， 以
免 因 熱 氣 積 壓 而
形 成 水 蒸 氣 ，
購 置 冷 卻 架 是
很必要的。

烘焙墊

以免食材與烤盤直接接觸，具備防
沾功能之餘，烤盤也便於清潔。根
據所需製作的烘焙品選購適合的一
次性烘焙墊紙，也可選購多次使用
的硅膠烘焙網格墊或烘焙油布。

烤盤

除 了 焗 爐 自 帶 的 烤
盤 外 ， 可 自 行 購 買
適合自家焗爐尺寸
的優質烤盤，以方
便持續多次烘烤，
或需要製作特別尺
寸的麵包和蛋糕時

使用。

焗爐

焗爐的品牌眾多，其容量及功能的差異較大，
如擺放空間許可的話，建議大家購買容量大一
點、品質好一點的焗爐，熱穿透力佳，恆溫性
能好，對於製作的成功率及成品的賣相程度也
會有幫助。

家 庭 烘 焙 的 基 本 工 具
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此外，可添加以下選項，酌量添加或選擇不添加，不會影響饅頭本身的成敗：
鹽（令饅頭更有筋度及嚼勁）；豬油少許（令饅頭更白滑）；食用鹼（少量添加
可增加鬆軟度）。

在家製作饅頭 10 問

Q1	 揉麵需要哪些技巧？

饅頭麵糰由於較麵包麵糰結實，可以使用的搓揉手法有以下幾
款：
1. 利用手掌根不斷按壓麵糰再折疊；
2. 用類似洗衣服的手法搓揉；
3. 使用擀麵棍或壓麵機，反覆擀平、再折疊、再擀平的方式；
4. 摔打麵糰。

想知道自己的麵糰有否做好，只要觀察麵糰是否已揉至光滑，無
裂面不粗糙，質感像泥膠，潤滑且不黏手，切開麵糰觀察中間切
面無明顯氣孔，就代表搓揉好了。

	以手掌根反覆搓揉麵糰。 	搓揉至光滑的麵糰。

Q2	 麵糰需要發酵多少次？發酵的時間如何？

饅頭包子可以做一次發酵，也可以做二次發酵。一次發酵的好處
是製作時間短，造型保持比較好。二次發酵的包子則比較鬆軟。
我一般只做一次發酵（尤其是造型饅頭，一次發酵可以更好地保
持造型）；如製作包子的話，我有時會做二次發酵，具體的就要
看各位的喜好和時間來決定了。

若選擇一次發酵，發酵過程應在造型做好之後進行，而判斷發
酵是否成功，標準在於麵糰有否明顯膨脹，體積大概是原來的
1.5-2 倍，但由於光靠肉眼有時判斷不準確，所以我會用按壓的
方式判斷。

將手指輕按麵糰表面，按下去有指印及較快回彈的，代表發酵即
將完成；如按壓下去緩慢回彈則表示發酵已經完成；若按壓不回

創 意 造 型 饅 頭
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刈包，又名割包，原型起源於
福建的虎咬豬，常見的是在蒸
熟的麵餅中間夾入炕肉、酸菜
及其他餡料。如今，刈包除了
原型以外，還可變化出各式動
物、貝殼或卡通等造型，增加
視覺享受之餘，餡料也豐富不
少，無論是造型、食用方法及
食材使用，都如中式漢堡包！
我喜歡給孩子們做刈包，他們
喜歡自行添加餡料夾着吃，有
時是煎蛋，有時是肉塊，也可
能是零食，甚至糖果、朱古力
等都試過，創意無限，變化出
無限可能。

材
料

可
做
6
個

	● 中筋麵粉 200 克
	● 水約 100 克
	● 酵母 2 克
	● 糖 15 克
	● 紅麴粉或食用色

素 2 克
	● 食用竹炭粉或食

用色素適量

創 意 造 型 饅 頭
44

動物類

小      刈包
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製作
小技巧

 刈包蒸好後，因要在中間切開
夾進餡料，故必須在麵片掃上
薄油（見圖 4），有效防止兩
塊麵片完全黏合一起，掃水不
行，不能用錯。

 這次我做的是大小豬一家人的
造型，故每份主體麵糰都是隨
手切割，沒有具體秤量，出來
的效果也挺可愛！

做
法

1	所有材料混合（紅麴粉及食用竹炭粉除外），揉成光滑的麵糰。
2	在原色麵糰切分出 30 克和 10 克麵糰備用。
3	原色麵糰 30 克與紅麴粉 1 克揉成深紅色麵糰。取原色麵糰 10

克與食用竹炭粉揉成黑色麵糰。餘下原色麵糰與 1 克紅麴粉混合
成粉色麵糰。圖 1

4	粉色麵糰分割成 6 小份，每個小份排氣、揉圓。圖 2

5	麵糰拍扁，用擀麵棍擀成橢圓形。圖 3

6	將麵片翻面，掃上一層薄薄的食用油，對摺成半圓形，小豬的主
體做好。圖 4-5

7	深紅色麵糰擀平，分別用小圓和橢圓印模印出圖樣，每隻小豬需
要 2 個小圓片和 1 個橢圓片。圖 6-7

8	橢圓形麵片是小豬的鼻子，在主體中央掃上水，黏上鼻子，並在
麵片扎兩個孔作為鼻孔。圖 8

9	用手指把深紅小圓片兩端捏成尖尖的，做成小豬耳朵，用竹籤或
小工具將耳朵按入主體頂部兩側。圖 9-11

bk	黑色麵糰擀成薄麵片，用小圓模印出黑色眼睛，每隻小豬 2 隻小
眼睛，最後黏合眼睛即可。圖 12

bl	可額外增添以下表情造型：
在臉頰處掃上少許紅麴粉；
利用印模壓出微笑的嘴巴，
令小豬更生動。圖 13-14

bm	置於溫暖處完成發酵；水滾
後蒸約 12 分鐘，加蓋待 3 分
鐘，即可取出。圖 15 151 2 3 4

5 6 7 8

9 10

13 14

11 12

創 意 造 型 饅 頭
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揉製麵包的重要步驟

製作麵包的過程比較長，想做出好吃的麵包，從打麵、鬆
弛、整形、發酵到烘烤，每一步都互相關聯，環環相扣，以
下就幾個比較重要的步驟展開說明，如何能夠在家做好麵包
吧！

準確秤量材料

製作麵包的材料要多的話可以很多，要少的話也可以很少，
為了避免出現忘記放鹽、忘了放酵母這些情況發生，動手前
將所有材料秤量好，放在目之所及的位置是比較妥當的做
法，也可避免製作時手忙腳亂。

配方材料增替原則

平日被問及最多的問題首三位必
有— XXX 可以替換嗎？XXX 可以
減少嗎？諸如此類的問題，凡需要
更改配方的部分材料配比或直接替
換其他材料，你必須清楚該材料於
配方的作用，例如不同的糖對於酵
母是有不一樣的作用；不同的糖甜
度也有別，對麵糰的乾濕度也有一
定影響。其次，不同材料的密度是
不同，比如牛奶和水不能一比一替
換，其他乳酪、鮮忌廉等的密度就
更高了，若貿然等量替換，破壞了
配方本身的平衡，就會導致製作失
敗。

揉麵的成敗關鍵

揉搓麵糰有很多不同的方法—
人工手揉、麵包機、廚師機或打麵
機等，麵包好吃與否，與揉麵狀態
關係密切；另外麵糰的狀態也受制
於環境溫度、濕度、揉麵時間等影
響，不同的揉麵方式對於時間和溫
度的把控也不盡相同。

人工手揉：可以用雙手感受麵糰的
狀態變化，享受全過程的樂趣，我
認為是新手必經體驗之路，只有親
手跟麵糰來接觸，用心感受它，才
能繼續好好地溝通下去。

	了解各材料在製作麵包時產生的作用，才
決定能否替換。

	乳酪及鮮忌廉所含的密度很高，不能跟水
及牛奶等量互換。

暖 心 家 常 麵 包
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芝士條是我女兒最喜歡的麵包。據我觀察，芝士條的受
眾佔了一半都是小朋友，我常常百思不得其解，為何沒
有餡料，樣子有點平凡的芝士條，會如此受孩子喜愛
呢？是香濃的芝士味？是表面融化並焦化的芝士碎？抑
或是那一行行香甜的蜜醬？後來孩子告訴我，她喜歡的
是上面那層變成金黃色的芝士碎，脆脆的、香香的配搭
麵包，太好吃了！

金黄芝士麵包條

1 2 3

材
料

可
做
6
至
8
條

	● 高筋麵粉 300 克
	● 砂糖 40 克
	● 奶粉 20 克
	● 酵母 3 克
	● 牛奶 155 克
	● 雞蛋 45 克
	● 鹽 3 克
	● 無鹽牛油 25 克

表
面
裝
飾

	● 蜜醬（沙律醬 25 克及蜂蜜 20 克混合）
	● 香葱碎、芝士碎及沙律醬各適量
	● 全蛋液適量

做
法

1	高筋麵粉、砂糖、奶粉、酵母、牛奶及雞蛋混
合，揉成厚膜狀態。

2	加入鹽和無鹽牛油攪打至完全擴展狀態，能
拉開成堅韌的薄膜。

3	基礎發酵至兩倍大，將麵糰分成所需等份，搓
圓，鬆弛 15 分鐘。

4	小麵糰擀成長方形，翻面，自上而下捲起，繼
續鬆弛 15 分鐘。圖 1-3

暖 心 家 常 麵 包
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製作
小技巧

	 這款麵包沒有餡料，形狀偏細長，所以
毋須烘烤很長的時間，以免烤得太乾降
低其柔軟度。

	 蜜醬可隨個人喜愛選擇是否塗上，但抹
上後真的好吃很多喲！

5	此時可製作蜜醬，材料混合均勻，
裝入擠花袋備用。

6	麵糰鬆弛完成，搓成約 30cm 長
條，所有麵糰搓好，表面噴水，排
好於烤盤上。圖 4

7	待二次發酵，完成後在麵糰塗上蛋
液，撒上芝士碎，表面擠上沙律
醬。圖 5-7

8	預熱焗爐至 190℃，烘烤約 15-18
分鐘，出爐後掃上蜜醬，最後撒上
香葱碎即可。圖 8

7

8

金 秋 時 節 ， 每 當 南 瓜 上 市 的 時
候 ， 我 會 馬 上 想 到 做 這 款 南 瓜
包，日式豆沙包本來就很經典，
稍作調整，把南瓜泥融合進去，
再加入椰奶添加椰香味，整體味
道瞬間得到提升。南瓜是天然的
柔軟劑，讓麵包體變得更鬆軟濕
潤，這是大人小孩都會愛吃的款
式！

日式南瓜
紅豆包 材

料
可
做
6
個

	● 高筋麵粉 250 克
	● 南瓜泥 100 克
	● 全蛋液 20 克
	● 椰奶 30 克
	● 糖 20 克
	● 鹽 3 克
	● 酵母 3 克
	● 無鹽牛油 25 克

餡
料

	● 紅豆餡 210 克

4 5 6

暖 心 家 常 麵 包
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1 2 3

4

5

零失敗！超簡單！好操作！攪一
攪就能做好的小餅乾，口感香
甜，造型多變，還可以把家裏積
存的煉乳快速消耗掉，在各式節
日裏只需將麵糰做起來，再用各
款模具印～印～印～，就可以快
速批量製作各款應節小餅乾，無
疑是日常必備餅乾食譜之一。

做
法

1	無鹽牛油放於室溫軟化，略攪打順滑後，加入
糖粉打勻，放入煉乳繼續攪打混合。圖 1

2	低筋麵粉、鹽及粟粉混合拌勻，加入煉乳麵
糊內，用刮刀翻拌均勻成麵糰，分成三等份。	
圖 2

3	保留一份原色麵糰，另外兩份分別加入紫薯粉
和南瓜粉，揉成紫色和橙黃色麵糰。圖 3

4	將三份麵糰分別擀成厚度約 8mm 厚麵片，包
好冷藏 1 小時，冷凍結實後用餅乾印模印出圖
樣。圖 4-5

5	焗爐預熱至 160℃，烘烤約 18-20 分鐘即可。

材
料

可
做
15
塊

	● 低筋麵粉 250 克
	● 無鹽牛油 120 克
	● 糖粉 30 克
	● 鹽 2 克
	● 煉乳 125 克
	● 粟粉 30 克
	● 紫薯粉 3 克
	● 南瓜粉 5 克

節 日 慶 典 點 心

小餅乾
萬聖節煉乳

萬聖節篇
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美味的花生酥，是很多人的心頭愛，尤其對鍾愛傳統中
式點心的朋友來說，這款樸實的小點必需在品嘗名單
中。這次我使用植物油製作，原料簡單，便於取材，做
出來的花生酥同樣非常酥脆好吃！

花生小小酥
中式篇

1 2 3

材
料

可
做
15
個

	● 熟花生碎 40 克
	● 熟黑芝麻適量（裝飾用）
	● 粟米油 50 克
	● 雞蛋 25 克
	● 砂糖 30 克
	● 花生醬 25 克
	● 低筋麵粉 125 克
	● 泡打粉 2 克
	● 食用梳打粉 1.2 克

做
法

1	處理花生有以下兩種方法：
方法一：鍋內不放油，加入生花生用小火慢炒
至表面轉色，花生衣離殼即可，放涼後去除花
生衣，留下花生仁。
方法二：焗爐預熱至 150℃，放入生花生烤約
15 分鐘，取出去衣。

2	花生仁用攪拌機打碎，也可用擀麵棍敲碎或碾
碎，建議顆粒毋須太細，保持小顆粒狀，口感
更棒。圖 1

3	粟米油、雞蛋及砂糖混合成糊狀，加入花生醬
混合，加強酥點的香氣。

4	低筋麵粉、泡打粉及梳打粉混合，充分拌勻，
加入雞蛋麵糊中，用刮刀拌勻，最後加入花生
碎混合。圖 2-3

中 西 心家 庭 小 點




