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序
為仙姐寫序，真是有點壓力。執筆前腦海不停地思索，應該要寫些甚麼。因為讚美之詞，相信

大家已經寫得太多或看得太多了。最後，我決定將這個寫序的機會，看成寫紀念冊一樣，記錄

一下我跟仙姐之間的一些事情。

認識仙姐是從看她的 BLOG 開始，發覺大家都非常擁護她；後來有機會跟朋友去參加她的麵包

課程，發覺她真的有過人魅力之處。她對烘焙的熱誠，及跟別人無私分享烘焙知識的熱情，令

我十分佩服。

在一個偶然的機會下，跟她一起參加海外的短期麵包課程，加深了我對麵包的知識，其後更一

起到日本鳥越麵粉學校作短期深造。亦加深了我跟她之間的朋友關係。仙姐跟我可說是亦師亦

友，沒有她作我的啟蒙老師，我應該是不會跟麵包結下不解之緣；但我卻有愧當仙姐的朋友，

因為我記得她曾經說過，當朋友是需要兩肋插刀，她已為我做到，可惜我暫時卻未能做到。

她的新作其實都毋須多講，都是我們必買的，她每一本食譜都是實而不華，實用性高。

最後，在這裏祝願她的新作一紙風行，她的生活春風得意，我有機會為她兩肋插刀，成為她的

真正朋友。

Louisa Kiang

香港 TOTUS 公司社長

鳥越麵粉學校八期同學

第一次認識仙姐是在台灣的麵包講習會上，當時已經知道她是香港有名氣的導師。但她並沒有

任何架子，覺得她是一位樂於分享技術、容易相處的人。慢慢熟識她就會發現仙姐是一位十項

全能的烘焙師傅，而且是一位不藏私非常大方的人。不僅如此，仙姐喜愛烘焙的程度，我會以

「沉溺」來形容。為了使用最新鮮、天然的食材，仙姐更會親自耕種，此熱誠令我非常佩服。

仙姐為這本書灌注了想不到的精神和心血，我熱烈推薦仙姐任何一本書本。

Vincent Lai

香港享樂烘焙創辦人

鳥越麵粉學校九期同學
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在澳門從事教育工作的我，很希望藉著進修，把更多美味及專業知識帶給學生，奈何當年在澳

門找麵包老師不容易。有天在書店看到獨角仙的《天然麵包香》，發現她的食譜入屋之餘又不

失創意，又覺得這個名字很耳熟，馬上在網絡搜尋她，知道她正在開辦課程就立刻報名，就認

識了仙姐這位好朋友。一連三個月，每逢星期三到香港上課，仙姐鼓勵我繼續學習，她還介紹

我到台灣及日本研修；有些人會認為同行如敵國，反之，仙姐這位老師一點也不吝嗇，更望身

邊的人與她一同進步，非常敬佩她有這樣的胸襟。

此書由淺入深，所講解都是基本知識與步驟，初學者也可以容易理解，在家亦能輕易烤出美味

健康的麵包。

Rowena Lam

澳門嘗‧手作烘焙教室創辦人

鳥越麵粉學校八期同學

	 	 	 	

相信好多人認識獨角仙都是由藍色大門開始，她可以說是烘焙 Blogger 界的鼻祖！

而我跟仙姐相識是由鳥越開始⋯⋯

仙姐是一個毫無機心、願意提攜後輩的大師姐，她從不藏私，當她發現有關烘焙的新資訊時，

她例必通知我們鳥越六人組。

仙姐熱愛烘焙程度相信比很多在職師傅更瘋狂⋯⋯她經常到世界各地跟隨不同的名師學習，對

烘焙的熱試多年來有增無減，使我不得不心悅誠服！

由《天然麵包香》開始到今日的《初嘗麵包香》，就如仙姐的本名一樣～堅！堅持不懈、堅定

不移、堅苦卓絕、堅韌不拔⋯⋯

陳浩然

香港嘉多利麵包店創辦人

鳥越麵粉學校十期同學
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學習要抱着歸零的心。

造麵包有鑽研不盡的學問和技術，

以下是獨角仙歷年來在海外深造及拜訪麵包名店的留影。
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自序
懂得造麵包已多年，由最初連麵粉都分不清高低筋，酵母亦

不知怎使用，造出來的麵包像石頭，到上正式的專業麵包課

程，甚至在日本的麵包店實習，這段長達廿多年的日子讓我

深深愛上麵包 。

造麵包就像一本厚厚的書，有讀不完的學問和技術。記得當

年寫 Blog 有一個願望，是帶動烘焙事業，讓更多人培養造麵

包的興趣。事隔十年，看到現今在家造麵包的朋友也造得一

手好包，甚至到海外上麵包課程，目的都是能自己造出美味

的麵包給家人和愛人享用。這樣的熱潮，更隨着台灣在世界

麵包比賽奪冠開始，直捲過來香港，各大教室都聘請台灣、

日本甚至法國師傅過來授課，可見自家造麵包已是生活不可

缺少的部份，所以這熱潮只會有增無減。

出過兩本麵包書後，發覺應該將基本及正確的造麵包概念和

知識跟大家分享。台灣鐵能社社長林小姐在鳥越麵粉學校課

程說過「學習要抱着歸零的心」，謙虛而積極，學習後融會

貫通，亦要了解材料、造法和思考為甚麼要這樣做，加上多

練習，就能成為民間中的高手，贏盡各人讚賞了。

	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 獨角仙
鳥越麵粉學校八期生
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Purple Sweet Potato Filling
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Vegetable Flat Bread

軟小餐包
Braided Bread #3, 5 and 8
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Twins
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圓形小餐包
Plain Round Rolls



7

72

108

142

82

114

150

89

124

152

小法包
Baton
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麵粉是烘焙製品中最基本同時也是用量最多之材料，選擇對的麵粉，對於造麵包來說是至為重

要的。麵粉直接影響了成品的口感、組織和形態。麵粉由小麥磨製而成，小麥最主要的來源是

美國、澳洲及加拿大，小部份來自中國、阿根廷、印度或日本等國家。小麥的種植由於品種、

季節、地域、氣候等種種因素之不同，因而影響小麥品質之迴異，不同品質之小麥根據不同麵

粉廠商的研磨技術會研磨出各種不同特性之麵粉，供應給各種不同需求之烘焙製品所使用，種

類可以達到七十種。

從蛋白質的含量看，生長在大陸性乾旱氣候區的麥粒質硬而透明，含蛋白質較高，達 14-

20％，麩質強而有彈性，適宜製作麵包；生長於潮濕條件下的麥粒質軟，麩質少，含蛋白質

8-10％，適合製作蛋糕、餅乾。

法國人對小麥粉的分類，基於小麥粉所含的「灰分」，大致分成 6 類。灰分指的就是小麥麩皮

中所含的礦物質成分，也決定小麥風味的豐富程度。

根據灰分的含量，用數字的大小，來限定麵粉的形態，比如 T45 / T55 / T65 / T80 / T110 / 

T150。T 後面的數字越小，表示這類麵粉的精製程度越高，麵粉的顏色也越白。T 後面的數字

越大，表示這類麵粉的精製程度越低，麵粉顏色也相對較深。法國小麥粉的分類，是以灰分的

比例含量決定的，法國依照所含的灰分的含有量分成六種不同的形態 Type=T= 類形。

德國則稱為 Type 405、Type 550、Type 812、Type 1050 等等。

意大利小麥粉分類方式又與上述不同，分成 2、1、0、00，標準是麵粉研磨的細致程度以及移

除多少麥麩和胚芽，以 Tipo 00、Tipo 0、Tipo 1、Tipo 2、Integrale 等來區分。

歐洲麵粉的筋性比日本麵粉來得高，搓揉過程比較吃力，不同季節、不同批次的歐洲麵粉，即

使是同款的麵粉，麵粉的特質也會有很大的變化。

材料介紹

麵粉

原 材 料  

原
材
料
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T45

�� 灰分含量小於 0.50%

�� 可以製作甜點、吐司和布里歐修等重牛

油麵包

�� 使用 T45 製作布里歐修的時候，相比用

日本粉，水份需要減少

�� 用 T45 麵粉製作的麵包會保留小麥香，

不易被奶油搶走香味

T65

�� 灰分的含量 0.62-0.75%

�� 可以用於製作法國麵包

�� 用 T65 製作的法棍，外皮酥脆，與

T55 相比，顏色更黃，皮厚酥脆

T80 = Type 812 =Tipo 1

�� 灰分的含量 0.75-0.90%

�� 半粒粉，淡色全麥麵粉，保留部份麩皮

T110 = Type 1050 = Tipo 2

�� 灰分的含量 1-1.2%

�� 全粒粉（大型法國麵包）

T130

�� 灰分的含量 1.2-1.5%

�� 深色裸麥麵粉

T55 = Type 550 = Tipo 0

�� 灰分的含量 0.50%-0.60%

�� 可以製作法國麵包（老麵發酵法）和牛

角包

T70

�� 灰分的含量 0.6-1%

�� 特淡裸麥麵粉

T85

�� 灰分的含量 0.7-1.25%

�� 淡色裸麥麵粉

T150 = Type 1600= Tipo 
Integrale

�� 灰分的含量 >1.40% 

�� 深色全粒粉（全麥麵包）

T170

�� 灰分的含量 >1.5%

�� 深黑色裸麥麵粉

    



10

麵粉的構成

小麥是由蛋白質、碳水化合物、脂肪、礦物質、鹽類、維他命及水所構成，其成分因產地、氣候、

土壤及品種不同而異，最大的差別在於蛋白質之量與質。

蛋白質（Protein）

小麥中所含之蛋白質可分為麥穀蛋白（Glutenin）、醇溶蛋白（Gliadin）、酸溶蛋白（Mesonin）、

白蛋白（Albumin）、球蛋白（Globulin）等五種。前三者不溶於水，後二者極易溶於水而流失。

如果以水洗滌麵粉糰時，麥穀蛋白和醇溶蛋白互相黏聚在一起稱為「麵筋」，此兩種蛋白質與

其他動物性或植物性蛋白質不同，最大的特點是會互相黏聚在一起成為麵筋，後二者就會流失

在水中。

小麥中蛋白質之含量以麥芽最高，麩皮次之，胚乳最少。一般小麥之蛋白質含量，以玻璃質地

之硬麥最高，粉質地之軟麥最低，硬質春麥與春紅麥蛋白質含量在 13.0-17.0％之間，普通各種

軟麥則在 8.0-12.0％之間。

麵粉的類別與品質：依粗蛋白含量分為高筋、中筋及低筋三類

類別 高筋麵粉 中筋麵粉 低筋麵粉

水份 14.0％以下 14.0％以下 13.5％以下

粗蛋白質 13％以上 10-12% 7-9%

灰分 0.80％以下 0.55％以下 0.50％以下

高筋麵粉顏色較黃，質感輕爽和有光澤，用手抓不易黏成一團，主要使用於一般麵包製作。因

各品牌不同而吸水量有差別，所以在轉換慣用的麵粉時務必把配方中的水份預留一些，以作調

整。另外我們一般使用的手粉都是高筋麵粉。

中筋麵粉通常用於製作批餅、麵點。低筋麵粉用於製作蛋糕、餅乾。

碳水化合物（Carbohydrates）

小麥中碳水化合物可分成溶解性碳水化合物（Soluble carbohydrates）及纖維（Fiber）二種。

脂肪（Fat）

小麥中，以麥芽之含脂肪量最多。

原
材
料
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灰分或礦物質鹽類（Ash or mineral salt）

將小麥或麵粉完全燃燒後的殘留物，絕大部份為礦物質鹽或稱為灰分，在小麥或麵粉中灰分含

量是很少的。灰分的多寡，對麵包烘烤後的風味有更直接的影響，尤其對歐式麵包來說是主要

的香氣來源。在相同的條件中（麵糰筋度、發酵時間、整型方式與烘焙溫度時間），麵粉中灰

分含量較高的麵糰，所做出來的歐式麵包內部香氣才會更濃厚。

維他命（Vitamin）

小麥之胚芽含有豐富的維他命 E，小麥中尚含有少量的維他命 A 及微量之維他命 C。

水份

小麥之含水量在 13.0-15.0% 之間。

不同品牌的麵粉有不同的風味和特性，但初學者只需要能夠分別高筋麵粉、低筋麵粉便可以了。

練習的時候不妨做點記錄，以相同麵粉使用不同配方比例食譜或以不同麵粉試同一食譜，便可

以找出每種麵粉的特性和風味了。

酵母

酵母是由微生物培養出來，它為麵包賦予生命。

酵母分天然酵母和商業酵母，天然酵母取自天然食材例如：小麥、裸麥、米飯、水果或酸乳酪

在適合溫度下培殖。而商業酵母是廠商使用薯仔、提子等基礎材料，在實驗室從微生物培殖出

酵母菌來，將它大量工業化複製，產生出商業酵母。商業酵母含有大量的酵母菌，相比天然酵

母，商業酵母比較穩定，保存期較長，購買方便。

酵母在發酵過程中，當中的酵素能夠分解麵糰中的蛋白質成為葡萄糖供酵母菌食糧，增加數量，

並排出大量二氧化碳和酒精令麵糰膨脹，增加麵筋，形成結構鞏固和有彈性的麵糰。

酵母於 0-10℃進入冬眠狀態，發酵停止，於 20-32℃為適溫階段，50℃會自行消化，於 65℃

以上就死亡。

市售的商業酵母可分為鮮酵母、乾酵母和速效酵母三種，而市售的天然酵母亦有分小麥、蘋果、

提子、米等材料提煉出來，相比起自家釀製的天然酵母穩定。

不論哪種酵母，用不完的都應存放在雪櫃。
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鮮酵母

含有大量水份，必須存放在低溫的環境。在

0-5℃雪櫃可存放一個月，如存放在冷凍櫃雖

然可以保存較久，但活力會大為減弱，用量

亦要相應增加。鮮酵母濕度約有 70%，發酵

速度也較快，使用方便。本書建議使用鮮酵

母，因它的風味最佳。

用法 1：將麵粉及各種輔料放入大碗後，將鮮酵母直接搓碎均勻撒在麵粉上，充分拌勻後加水搓

揉至麵筋形成。

用法 2：將鮮酵母搓碎加入部份水中溶解，在搓揉操作中加水階段時加入，水溫根據氣溫而定，

氣溫低水溫要稍高，水溫最高不能超過 40℃。 

用量：製作一般麵包，用麵粉量的 2-3%，用量隨氣溫或製作品項調整，隨鮮酵母存放時間延長，

相應要加大用量。

要知道鮮酵母是否新鮮，用手揑它是否硬實、有否彈性，不發軟、不黏手，外觀乳白、顏色統一，

聞起來有酵母的清香味、無異味為鮮。如酵母顏色有異或味道轉變，表示酵母已經變壞，不能

使用。

保存本地牌子鮮酵母的方法

將買回來的鮮酵母用密封膠袋袋好，用手把酵母揑至細碎，立即放冰格儲存，用時從冰格取出，

可解凍，或添加份量內水份溶解使用。

但台灣、法國、意大利等地方的鮮酵母就未必能耐零下低溫，建議放雪櫃保存並儘快使用。

乾酵母

乾酵母是將鮮酵母壓榨成細小圓粒狀，再將其風乾，令其成休

眠狀態，不易變質。乾酵母使用時須加入少量溫水和糖浸泡約

10-15 分鐘令其軟化和恢復活力，才可加入其他材料中攪拌使

用，如果沒見到有泡沫就表示酵母失效了。它的特性是發酵耐

力持久，酵母味道濃郁，但由於使用不方便，故不廣泛使用。

乾酵母的用量是鮮酵母的一半。

原
材
料
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速效酵母

速效酵母的製作和乾酵母相同，呈細小短條粉粒狀，可直接加入材

料中攪拌，使用方便。如製作少量麵包，建議購買個別包裝的速效

酵母，因酵母一經開封便會慢慢失去活力，這情況往往在你很用心

地搓完麵糰後才會察覺。速效酵母用量是鮮酵母的三分之一。

市售天然酵母

熱門的品牌有星野天然酵母、白神天然酵母、LV1 等等。

野生天然酵母

是自家培養的酵母，氣味較複雜，發酵力亦不穩定。

 

鹽

鹽是麵包製作的一個重要元素，它不單可增加麵包的香味，還能在麵包

發酵過程中強化麵糰中的麩質，改善麵糰的柔韌性和彈性，增加麵糰的

膨脹力。鹽也能夠控制酵母的發酵，也能殺死麵糰衍生的雜菌，沒有加

入鹽的麵糰發酵較不穩定和過度發酵。但過量用鹽除了令麵包過鹹外，

亦會給酵母壓力，阻礙發酵。鹽和酵母最好不要放在一起，鹽的使用由

0.5-3%，一般麵包使用 2%，因應鹽不同的種類而有不同的鹹度。

本書使用海鹽，也可以使用任何種類的鹽，例如岩鹽、鹽之花、雪鹽等

等。

水
水份是造麵包的四大材料之一，水的用量可以參考麵粉商建議的吸水量來使用，一般麵粉的吸

水量大約 65-70%，因應不同的麵粉牌子而有不同，也因應麵粉儲存和氣候的轉變而影響麵粉

的濕度。食譜上的用水量只是參考，用手搓麵或用機搓麵都有不同用量，亦因應搓麵的熟習與

否可作調整，初學者如果不習慣濕而黏手的麵糰，可以將用水減3-5%，待熟習後可以慢慢加回，

當然這樣麵包成品就會比較乾身；如果轉換麵粉時也要留意用水量，可預留少許用水，觀察麵

糰情況去調節。食譜用的水份包括奶、果茸果汁、菜茸菜汁，如果以這些東西代替水都按水份

計算。水有軟水、硬水之分，即是酸性水和鹼性水，造麵包一般使用 6.6pH 值的水。
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糖份是供給酵母養份的主要來源，除了增加風味、使麵包柔軟、增進色澤，

更能保持成品濕潤，加強防腐。使用量大約在 0-30% 之間。適量的糖份

會令酵母更活躍，但亦會對酵母產生滲透壓，壓力使酵母活力減弱；這時

候有耐糖酵母的出現，亦可以將糖份分段放入，減低壓力。砂糖是常用的

糖份，亦可以用蔗糖、紅糖、黑糖、蜂蜜、楓糖等等代替，來製作出更具

風味的麵包。各種糖類甜度和風味各有不同，只要掌握它們的性質，就可

自由搭配出不同的口味。

奶

奶可以增加麵包的風味、營養價值和色澤，並增加成品的柔韌性。新鮮牛奶的蛋白質中含有多

量活潑性硫氫根，可使奶內乳清蛋白變性，會令攪拌後的麵糰減少吸水性，黏手並無法脹大。

新鮮牛奶用來做麵包時必須先加熱至 85，使其失去硫氫根的活潑性，冷卻後再予以使用。除了

新鮮牛奶，其他如奶粉、保鮮奶、淡奶等在加工時均已經過加溫處理，所以不會影響麵糰的性

質。

我們不可將配方中的奶粉直接替換成等量的牛奶，因為奶粉的濃度大約是牛奶的 9 倍，1 份奶

粉用 9 份水可以還原成牛奶，如果換成牛奶麵糰水份就會過多。奶粉用在麵包製作時，其最高

用量最好不超過 6%；因為奶粉內含有高量的酪蛋白質，可增加麵粉內麵筋的強度，如果用量過

高則麵包的組織將受到影響。

奶粉容易潮濕，在做麵包時奶粉可與砂糖拌勻，並要立即攪拌或搓揉，

否則奶粉將吸取麵粉中的水份凝結成塊，無法再溶解於水中，影響到

麵包的組織。因為奶粉屬於乾性原料，在使用時配方的水份必須隨着

奶粉的用量來增減。麵粉中加入的奶粉量越多，表皮的顏色就越深，

對應的烘焙時間也要控制得相對短一些。除了表皮之外，奶

粉作為一種 pH 緩衝劑，還能保障麵糰正常發酵。

乳製品對麵包的另一個重要影響是可以提高麵包的

抗老化性，也就是延遲腐敗。一般來講，麵包老

化的主要原因包括澱粉的回生和水份的損失。比如，

麵包硬度增加、易掉渣、風味變劣、芳香消失等，加入奶粉可

以增加麵包的吸水率，減少水份流失，延長儲存時間。另外，例如法

副
材
料

糖

副 材 料  
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棍，就是因為配方中不用牛奶而用水，所以口感較硬。

脫脂奶粉、牛奶、鮮忌廉、酸乳酪、淡奶、煉奶、法式忌廉、軟芝士等等普遍使用於麵包製作中。

蛋
蛋可增添麵包的香味和提高食味，令麵包有焦皮薄、光澤、質地鬆軟。蛋脂肪中的卵磷脂，為

水和油的中介，可當作天然乳化劑，並幫助成品保持濕潤。

油脂
油脂給予麵糰延展性，彈性更好，令成品更鬆軟，更添香氣和顏色，

也能延遲麵包的老化。油脂可改善麵包的品質，在麵糰發酵時發揮

潤滑作用，促進麵包體膨脹，令麵包鬆軟，延長成品保存時間，增

加香氣和營養價值。一般麵包的油脂使用量約在 6-12%，Brioche 

和 Danish 除外。油脂過多令麵包內部組織粗糙，並延緩發酵速度。本

書使用的油脂是無鹽牛油和橄欖油。

常用的油脂有固體油如牛油、馬芝林（即植脂牛油）、酥油和豬油，液體油如橄欖油、米糠油

等等 。

液體油通常和材料一起搓揉或攪拌，而固體油則視乎麵糰的狀況和自己希望的口

感而投放，一般會在搓揉或攪拌中期，讓麵粉吸收了水份後投油，又或者等

麵糰的麵筋組織成形後投入，早一點投油，麵包咬斷性會較好（麵包很容易

被咬斷的意思）。點心麵包、甜麵包的投油時間可以早一點；相反，待筋膜

成形後投油，麵包就要出點力才能咬斷，例如吐司等比較紥實的麵包就可

以待筋膜成形後才投油。

添 加 材 料

我們可以把喜歡的材料加進麵糰，加入方法可以是搓揉入麵糰，可以用切割方式加入麵糰，也

可以用包捲方式包入麵糰。

果仁

加入麵糰的果仁都需要預先用低溫焗爐烘香才能保持香脆，一般做法是預熱焗爐至 120-130℃

後，把果仁放入焗爐焗約 10 分鐘，不需要上色便可以；出爐後放涼使用，不可以將熱果仁加進
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添
加
材
料

麵糰影響麵糰發酵。合桃、夏威夷果仁、黑白芝麻、榛子粒、杏仁、花生、南瓜子、葵花子及

腰果等都是常用的堅果仁。

乾果

要視乎乾果的濕潤程度處理，如果夠濕潤的乾果，例如無花果可以直接使用；但如乾果很乾燥

會吸去麵糰水份，在麵糰表面的乾果亦會被焗至過乾和苦澀，所以使用時可以將乾果泡水或酒

類以增加濕潤和香氣。要記住不能過濕，在加入麵糰時要隔清多餘水份和徹底放涼；避免使用

鮮果加入麵糰，這會令麵包過濕。提子乾、藍莓乾、草莓乾、無花果乾、蔓越莓

乾都是常用的乾果。

堅果粒及果乾其實不太會在配方中起作用而影響麵糰本身口

感，每種堅果及果乾的口感都不同，添加比例可隨自己喜好

做調整；但用量也不可以過多，否則果粒會阻斷麵糰間的連

結，容易造成烤好的麵包破碎。

芝士

包在麵糰裏的芝士通常使用半硬芝士，例如 Emmental、

Cheddar、Gouda 等等，放在面的芝士可使用硬質芝士，

例如 Parmesan 或可以溶的 Mozzarella 等。

香料

可以加入鮮香草或乾香草、香料來增加風味，但要注意份量，不可過多。

朱古力

可以用粒狀的朱古力混合在麵糰內，或以片狀、條狀包在麵

糰裏；粒狀朱古力亦最好使用能入爐的，以免朱古力太快溶

掉影響美觀。
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可可粉、抹茶粉及即溶咖啡粉

可可粉、抹茶粉及咖啡粉是最常見加入麵糰的材料。可可粉的使用量約為麵粉總量之

5-8％左右，抹茶粉及咖啡粉大約在 3-6%，要替換的多寡當然沒有一定標準，但建議控

制在 10％以內，要注意粉類的吸水性；所以隨着粉類用量增加，會明顯感受到麵糰越乾

硬，要調節水量了。

抹茶粉和即溶咖啡粉品質差異很大，有分天然和加工兩種，

有很大的風味差異，有些咖啡粉極苦，粉末顏色也有很大

不同，所以建議從麵糰總重的 3％開始添加。

各式天然風味粉

市面上其實有許多天然風味粉可以使用，讀者可作多方嘗試，例如：蔬菜類的菠菜粉、

南瓜粉、芋頭粉及牛蒡粉等；水果類的草莓粉、紅莓粉、蔓越莓粉、檸檬粉及柚子粉等，

還有墨魚粉或海苔粉等，這類原料的用量和可可粉相同，除了要選擇天然製品之外，最

好選擇味道重一點的原料，造出來的成品風味效果會比較明顯。

很多食譜中也會使用自己打的南瓜茸、菠菜茸、粟米茸，這其實也是一種改變風味的方

法，但是自製果茸或蔬菜茸含水量較高，且水份含量控制不易。若要添加至味道能夠完

全被凸顯的狀態，添加量就必須提高；問題在於麵糰配方的平衡會變困難，例如澱粉含

量高的材料多下了會令麵糰變得無彈性。容易有失敗風險，所以要特別注意控制。

鮮果

可以放在生麵糰上面烤焗，亦可待麵包烤好後放上面使用。
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造麵包的工具

工作台

在我們製作麵包的過程中，把所有配料在工作台上混合好是很重要的一個步驟。工作台最好高

度適中，以身體彎腰雙手按住枱面計，工作台面到達肚臍或以下最理想。搓麵時我們要使用雙

手壓下的身體力量，不要只用雙臂力，單使用臂力很容易弄傷手肌肉或令筋腱受損。另外，我

們最好選用木質台面揉麵，麵糰不易黏在木質桌面上，而且木質傳熱及導熱慢，不會影響麵糰

溫度；可是香港天氣潮濕，要保養木枱面是很困難的事，所以石質枱面是次理想的選擇。要挑

選密度夠高，不易藏污納垢的麻質石材，亦因為較其他石材堅硬，不容易被刮花，而且溫度清

涼不易傳熱，不會容易令麵糰升溫。仿石、強化玻璃、搓揉板等等都可以揉麵，但不是最好的

選擇。如果選用的是薄身工作台，無論木材或石材，可能會和枱面咬不緊而滑動，可以用濕布

放到工作台和桌面之間，這樣就可以固定工作台了。

電子磅

要準確量好各種材料就應使用精確的儀器，電子磅是最好的選擇，選購可以量 0.5 克起至 3 公

斤的磅秤。

大碗

幾乎所有質地的大碗都可以用來拌勻材料。

切刀

幫助切割分開麵糰和清理枱面用。

膠刮

幫助清理攪拌用大碗或刮起麵糰用。
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焗盤

烤焗麵包用，有時會配合焗爐石或厚身鋁片使用。

焗爐脫模噴油

可以噴在周轉箱或枱面防止麵糰黏着。

發酵盒（周轉箱）

我們使用適合麵糰大小的發酵盒，有助發展更好的彈性麵糰，使用導熱慢的容器，例如有

蓋膠盒是最合適的，因為金屬容器會受室溫影響而影響麵糰發酵的溫度，而玻璃器皿較容

易打爛；所以塑膠盒是最好的選擇，蓋上蓋子可以防止麵糰乾燥龜裂。

不沾布、矽膠蓆或牛油紙

墊在焗盤上防黏，清洗容易。牛油紙、不沾布較矽膠蓆薄，用來焗歐洲包較易傳熱。

焗爐

市面有用氣體焗爐，也有用電的焗爐。氣體焗爐只有上火、下火，有不足之處，所以我不

太喜歡使用氣體爐。電焗爐有坐枱式、有嵌入式、亦有連電熱板的組合爐；有只行熱風

的、有可調校上下發熱線的、亦有可以熱風加發熱線一起用的。我們需要知道所用焗爐的

性能，由最基本的使用多少電力、可以同時間焗多少層麵包、焗盤大小、焗爐門有沒有膠

邊可封密熱氣、安放位置是否適合等等都是需要關注的。接着是使用方法，當我們使用熱

風焗麵包時，要注意因為熱風對流是焗爐內裝有一把風扇，風扇周圍有發熱線，風扇開動

將發熱線的熱力運行到爐的每個角落，成品色澤均勻，恆溫也好；可是麵糰初入爐被熱風

吹着，麵糰表面會很快糊化結焦，但這時候的麵糰尚未發酵到頂點，令到麵包體積細小，

亦會變形。所以，我們使用熱風功能時，先將焗爐預熱得比烤焗溫度高 40-50℃，入麵

糰後就把焗爐關機 2 分鐘，使麵糰不會易結焦而影響表皮，麵糰得以充分膨脹。只用發

熱線的就沒有這顧慮。
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麵 包 製 作 的

十二個基本步驟

計算並量度材料  

計算好所需材料份量，使用精確的儀器，量好各種材料。

混合、搓揉 

把麵粉、水、酵母、糖、鹽等等材料混合，搓揉出筋性，直至麵糰表面光滑和有彈性，使酵母

平均分佈於整個麵糰中。材料預備好我們就需要開始搓麵糰，首先將材料混合 ，通常配方都會

要求我們把酵母溶於水，然後就是加入麵粉，再加入其他配料（如鹽和砂糖），最後再加牛油。

用手搓麵糰或機打麵糰時，都要以慢速混合材料，這是非常重要的一個環節。水會很快就被麵

糰吸收，並形成鬆散的濕麵糰，便可以將麵糰移至工作台繼續搓揉了。

* 步驟圖請看「圓形小餐包」P.38( 圖 1 - 16 )

發酵  

將麵糰放在大碗或大盒內，置於室溫下（約 23-30℃，冬天用暖水保溫）進行發酵。當發酵至

約兩倍大，可測試麵糰。食指沾少許麵粉，慢慢戳入麵糰中，如麵糰發酵適當，指孔不會收縮；

如指孔迅速回縮，即發酵不足；若戳下時整個麵糰洩氣、收縮，便是發酵過度了。

* 步驟圖看「圓形小餐包」P.40( 圖 20 - 27 )

排氣

用手輕輕拍打麵糰排出空氣，或取出麵糰，把麵糰邊緣摺向中

央。此動作可鬆弛筋膜，並平衡麵糰溫度，令麵糰發展得更好。
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分割

用刮刀和磅秤平均地分割麵糰。動作要快，否則各個小麵糰會發酵不平均。

滾圓或輕捲成條狀（Handsquare）

分割後將麵糰滾成圓形或捲緊成條狀（Handsquare），伸展麵糰至外表光滑，使完成品

更有吸引力、更有光澤。當製作圓形、欖形、三角形麵包的時候我們做滾圓；當做辮子、

捲吐司或長條形麵包時我們用 Handsquare。

* 步驟圖看「圓形小餐包」P.41( 圖 32 - 61 )

延伸發酵

麵糰滾圓或輕捲成條狀後，放在桌面或周轉箱內，蓋上保鮮紙或蓋子，作伸延發酵，大約

15-20 分鐘，讓緊縮的麵糰鬆弛，易於造型。如特別需要，滾好的麵糰會放 0-5℃雪櫃延

伸發酵，這樣會令麵糰更容易處理，如白汁雞包（看 P.124）。

造型

按需要做成不同形狀，如用模具，要先塗油防黏，方把麵糰放入，留意麵糰收口朝下；使

用藤製麵包籃宜先篩上麵粉，收口則朝上。

* 最後發酵

把麵糰放在溫暖地方發酵至適當體積。

* 麵糰經過造型後便進入最後發酵，因應麵糰大小，食譜材料不同，室內溫度不同，氣溫

不同，發酵時間都會不一樣。甚至於相同麵糰、相同溫度，每天的發酵時間也會有變。我

們要累積經驗，以觀察、觸摸來判斷麵糰完成發酵沒有。適當的溫度大約在 28-32℃，

並不是說越暖越好，要讓麵糰有充足的時間發酵，才可以造出好麵包。過熱、過冷、過乾

燥或過濕，都會影響成品。過熱麵糰會發酵過頭，內裏組織粗糙，酒精味強烈，成品會乾

硬，凹陷；過冷麵糰會發不起來，成品不夠鬆軟，體積細小；乾燥會令表面龜裂，影響

外觀，要常常幫麵糰保濕；但過濕就會令麵糰變形，影響外觀。一般小餐包最後發酵大

約 30-45 分鐘，大型麵包大約 45-90 分鐘，吐司麵包大約 50-90 分鐘 ，角食吐司麵包

要看準時機才入爐，發酵時間就要掌握得很好。記着初學者要預留多一點時間預備配合上

光、飾面時間和預熱焗爐啊！ 
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烤焗

麵糰最後發酵完成，可作最後裝飾（如塗蛋、篩麵粉、灑芝麻等等裝飾包面、用不同模格上粉

或𠝹上或剪出花紋等等），之後放入已預熱焗爐烘烤。每個焗爐的火力和操作都不同，所以要

熟悉自己的焗爐運作以作調校。

冷卻

如使用模具烘烤，出爐後要立即脫模，並放在網架上冷卻，以免水蒸氣弄濕成品。出爐麵包內

部充滿水氣，應待麵包冷卻或只有些微餘溫時才可切開或食用，否則麵包組織會黏在一起，變

得糊口。

儲存

麵包由出爐一刻開始老化，盡量新鮮食用。家庭製作的麵包不加入添加劑，一般比市售麵包容

易變得乾硬；沒有餡料的麵包可在室溫存放約三天，有餡料的就要立即放雪櫃保存，用保鮮膜

把麵包包好或用膠袋載住封口，可在雪櫃保存 7 天左右；如果要保存得更久，要貯存於冰格冷

凍，可保存多月，食用前取出置於室溫解凍。翻熱麵包只要放焗爐以 130-140℃低溫，噴水在

麵包上焗熱數分鐘即可回復新鮮可口；或用微波爐、電飯煲翻熱亦可以。

     

麵
包
製
作
的
十
二
個
基
本
步
驟
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烘焙百分比 

烘焙百分比是烘焙產品製作配方材料所設定的一種計算方法，此方法是根據麵粉的重量來

推算其他材料所佔的比率；換句話說，不管配方中的麵粉重多少，我們也設定為 100%，

而其他材料的重量是以各佔麵粉的百分之幾來計算。

公式：烘焙 % =（材料重量 ÷ 麵粉重量）x 100%

烘焙百分比換算為各項材料的重量

公式：重量 =（麵粉重量 x 材料烘焙 100%）÷100

材料 重量（克） 烘焙百分比（%）

麵粉 1000 100

糖 150 15 = (150÷1000x100)

蛋 100 10 = (100÷1000x100)

鹽 20 2 = (20 ÷1000x100)

酵母 30 3 = (30 ÷1000x100)

材料 烘焙百分比（%） 重量（克）

麵粉 100 1000

糖 15 150= (1000x15)÷100

蛋 10 100= (1000x10)÷100

鹽 2 20= (1000x2)÷100

酵母 3 30 = (1000x3) ÷100

麵 包 製 作 的

基礎理論



24

獨角仙有一個更快的方法，就是心目中定下你想做的麵粉份量，例如 500 克，那麼你就將所有

份量乘以 5，就是我的烘焙百分比了。

而計算所需材料算式，是將願望麵糰重量除以百分比總和了。

公式：份量 = 需要麵糰重量 ÷ 百分比總和

例如：假設我要造 10 個 60 克的麵包，即是我需要 600 克麵糰，以 600 克 ÷ 百分比總和就知

道所需材料的百分比數目是 3，就可以列出以下份量了：

份量 = 600 克 ÷ 200% = 3

材料 烘焙百分比
（%）

份量 重量
（克）

麵粉 100 x 3 = 300

糖 15 x 3 = 45

蛋 10 x 3 = 30

鹽 2 x 3 = 6

酵母 3 x 3 = 9

水 70 x 3 = 210

總和 200 600

水溫計法

很多時候造麵包失敗的原因是麵糰溫度管理得不好，搓揉好的麵糰，無論手搓或機搓都應維持

在 24-26℃室溫。材料、溫度都會影響麵糰溫度，在搓揉麵糰時，要留意室溫，可以用空調去

控制室溫。理想的室溫大約在 23-26℃。材料溫度也可以控制，例如把它們預先放雪櫃雪凍。

控制用水溫度是最理想的辦法，通常是夏天用較冷的水，冬天可以使用較溫暖的水，水的溫度

是可以計量出來的。

但不是越冷的水就最好，因為麵粉接觸低於 20℃的水，麵筋很容易收縮，不能搓出鬆緊有致的

麵糰，酵母亦會因過冷而影響發酵力。所以水溫是要注意的一環，不耐低溫的酵母可以在麵糰

搓至超過 20℃才下就成了。

麵
包
製
作
的
基
礎
理
論
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麵糰願望溫度 x 3 -（室溫 + 粉溫＋磨擦溫度）= 水溫

這條算式是給麵包店用的，我們在家造麵包要留意用手搓揉麵糰和機搓是不同的，手的力

相較機器比較不會容易升溫，在搓揉時磨擦所產生的溫度不會很高，尤其是手比較涼的朋

友，搓揉 15 分鐘可能只升兩度。因應不同打麵機，磨擦力都有不同，越大馬力的機器，

在搓揉麵糰升溫越慢，越多麵糰亦會令機器發熱得更快；所以在用手搓揉麵糰時所用的水

溫大約比室溫少 2-3℃，在 22-24℃便可以，如在冬季，水溫可以用 24-26℃ 。

如果機器打麵，一分鐘麵糰可以升溫 0.8-1℃，如果打 10 分鐘麵糰，則會升 8-10℃，以

算式來計：

26 x 3 -（25 + 25 + 10）= 18℃

烘焙的基本

麵糰造形後，我們進入最後階段就是烤焗，當麵糰整形時，我們要預熱焗爐，因為開爐到

爐溫足夠可能需要 15 至 30 分鐘時間，麵糰如果放入未經預熱的焗爐會過度發酵，過度

發酵的麵糰，內裏的酒精會把水份蒸發很多，因而令麵包乾硬。如果二氧化碳氣體太多，

亦會撐得麵糰表面過薄，容易爆破，失去彈性，導致麵包扁塌、皺皮。

焗爐預熱的時候，預熱要把爐溫比烤焗爐溫高 20-30℃，因為一般家用焗爐體積不大，恆

溫亦不會造得很好，當放麵糰入爐時要將爐門打開，當爐門打開時爐溫會下降 20-30℃。

你把麵糰放入後要等很久才能升溫至所需爐溫，這樣麵糰就會花多很多時間才能成形及上

色，這樣會導致麵包表面乾硬和色澤不漂亮；把爐溫調高後放入麵糰，再調校所需溫度，

烤焗就會更有效率。

很多同學問我需要買一個焗爐用溫度計嗎？我覺得焗爐內每個角落的溫度也有不同，溫度

計只能探測某個角落的爐溫，它不能幫你令爐溫平均；所以如果你在焗麵包時發覺麵糰有

部份不易上色，可能是面色、底色或者是側面，那就是焗爐溫度不平均，這樣你便要把盛

麵糰的焗盤調位，來相就爐火，才能解決爐火不平均的問題。
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造麵包的方法
現今製作麵包分很多種方法，以下略作介紹： 

直接法

顧名思義，直接法是將全部材料一次搓揉或攪拌成麵糰，在常溫經短時間發酵後製作麵包。優

點為發酵時間短，製作流程簡單，製作的時間短，麵包的風味可以直接展現出來；缺點是麵糰

含水量低，老化較快，麵糰欠缺彈性，也沒有充分發酵的芬芳。亦有將直接法麵糰放入 0-5℃雪

櫃低溫發酵，麵糰經 24-72 小時長時間發酵，麵糰充滿香氣和風味。

書內採用直接法的麵包：

圓形小餐包（P.36）、軟小餐包 - 編織包 3、5、8 號花（P.66）、朱古力吉士包（P.130）

直接法 – 翻面

是直接法一種，需要較長時間的發酵讓麵包得以增加風味和彈性。當麵糰在一般情況下到適當

時間，麵筋就會膨脹到達頂點，麵糰內裏溫度上升，酒精和醋酸菌開始增多至麵筋不能承受階

段，這時我們可以利用翻面來平衡麵糰溫度，並能夠增加麵糰延展性和讓酵母數量增加。翻面

可以造出有彈性及有嚼勁的麵包，比只用直接法好。

書內採用直接法 - 翻面的麵包：

全麥包（P.72）、蔬菜包（P.102）、提子包（P.108）、白汁雞包（P.124）、粟米沙律包

（P.162）

1 32 4

5 76 8

Video 1

翻面
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中種法

中種法是將部份的粉類、水、酵母預先製作，讓其經過適當時間的發酵熟成，再加入其餘的粉

類及其餘材料繼續搓揉或攪拌成麵糰再發酵製作成麵包。中種法亦有很多種類，例如：50% 中

種法、70% 中種法、80% 中種法、有糖中種法、常溫中種法等等。

中種法又稱二次發酵法，是將麵糰分兩次攪拌，先攪拌中種麵糰，使其經過一段時間發酵，再

與其他部分混合攪拌形成製作麵包的麵糰。因為酵母最怕高糖量、鹽和油脂，中種法能使酵母

在第一次麵種中發酵良好，使水份完全滲透於麵粉，可讓麵糰水含量增加，經過第二次攪拌後，

把氣泡全打掉，達到柔軟、組織細密效果。

用中種法製作麵包，麵種的溫度環境非常重要，發酵時間過多或不足都不能製作好吃的麵包，

時間溫度是最關鍵。中種法麵糰最後醒發較快，體積大、柔軟、老化慢、是比較容易操作的方法。

以 70% 中種比較受歡迎。70% 中種是指中種的麵粉和主麵糰的麵粉比例為 7：3，加入鹽、酵

母和水製作中種後，放常溫或低溫發酵後再加入主麵糰，混合攪拌成麵糰製作麵包。

有糖中種法，是將部份糖類、麵粉、酵母和水先造成中種，再和其餘材料搓成麵糰，主要用於

糖份含量高的點心麵包。

書內採用中種法的麵包：

椰茸包（P.88）

老麵種、發酵種法或法國老麵法 

這些是已經發酵過一次的麵糰，把它添加於麵糰中，讓麵糰在長時間的發酵中讓麥香完全釋放，

造就出麵包散發出小麥天然香氣，並使麵包口感更煙韌、更鬆軟香醇、組織更細緻。很多研究

指出把酵母放進麵糰需要 45 分鐘的適應期，才會大量的釋放出二氧化碳和酒精，使用老麵法除

了可以避開抑制酵母的條件（例如鹽和高比例的糖），更重要的是在前置發酵的期間，酵母跨

越了 45 分鐘的適應期，讓麵糰的酵母量更快增加，令麵糰發展得更好。所以使用老麵和直接法

最大的差異就在這裏。

老麵

老麵是很好的天然添加劑，可使麵包更有口感，保水力更佳，用量大約麵粉量的 15-30%。我

們可以預先把老麵做好（即使含少量油糖也可），分割成約 50 克一份，冷凍儲存，做麵包前半

小時放在室溫或溫暖環境下解凍即可，甚至用膠袋包好放進暖水中解凍。幾乎做甚麼麵包都可

以加入老麵進麵糰內同搓。如非做大量麵包，也毋須增加其他材料份量，如用手搓麵包，在搓

包前把老麵撕成小塊，放在麵糰份量內的水中稍浸軟，便更易融合。
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造
麵
包
的
方
法

老麵材料 百分比（%） 重量（克）

高筋麵粉 100 250 克

水 60 150 克

鮮酵母 0.5 1 克

鹽 0.4 1 克

1 32 4

5 76 8

做法

將以上材料搓成麵糰後在室溫發酵至少 4 小時，或者把它放在雪櫃任它發酵十多小時，取所需

份量使用。餘下的可以分成每次所需重量，滾圓，冷凍保存約 2-3 個月，用時預先拿出來室溫

解凍即可。( 圖 1 - 8 )

書內採用老麵種法的麵包：

大窿芝士餡包 / 吞拿魚沙律餡包（p.114）、紫薯花花包（p.136）

法國老麵法或發酵種法

法國老麵和老麵同樣都是經過發酵的麵糰，在百分比中只佔 15-30%，和中種比較，老麵是添

加在麵糰的發酵種，對主麵糰的其他份量沒有影響，抽取出來也可以。而中種的材料和主麵糰

是有份量的，不可亂作加減。法國老麵使用了法包專用麵粉和有用麥芽精，專門針對歐洲麵包

使用，法國老麵可以替代老麵用於軟麵包，但老麵不能代替法國老麵使用在歐洲麵包。

搓好的麵糰大約是 24℃，放室溫發酵 90 分鐘後，放 0-5℃雪櫃 6-8 小時或搓好放 0-5℃雪櫃

12-24 小時。
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書內採用法國老麵法或發酵種法的麵包：

硬小餐包（p.148）

湯種法或熨種法

「湯種」在日語裏意為溫熱的麵種或稀的麵種。「湯」的意思有開水、熱水、泡溫泉之意。

造法是將部份麵粉加水混合後加熱至特定溫度，或將特定溫度熱水加入麵粉中，熱水使麵

粉中的澱粉糊化，此糊化的麵糊稱為湯種。湯種再加其餘材料經搓揉或攪拌而成湯種麵

糰。湯種麵包與其他麵包最大的差別在於澱粉經糊化後，能夠提高麵糰吸水量，使麵包氣

泡細化，造出的麵包組織更柔軟，口感 Q彈，保濕性強，可延緩老化。流行有 65℃湯種、

85℃湯種等等。

書內採用湯種法或熨種法的麵包：

火腿芝士洋葱吐司（p.82）、腸仔包（p.142）

液種法

Poolish 是源自波蘭再傳到法國，是含水量較高的發酵種，製作配方要求是以 100% 的水

和 100% 麵粉混合，再加入少量的酵母在常溫或 0-5℃發酵 12-24 小時，讓酵母有更多

的時間對麵糰中澱粉和蛋白質充分發揮作用，令麵糰更具伸延性，減少搓揉出光滑麵糰的

時間，延長麵包保存時間，保濕性佳以及創造更豐富的味道。常溫或低溫發酵的 Poolish

分別在於：常溫風味甘甜而低溫風味較有香氣。

Poolish 的成熟與否，可影響最終成品的風味，成熟的 Poolish 可令成品有着蜂巢般的組

織，乳白的顏色，健壯渾圓的外表和漂亮的裂口，濃厚的麥味。現在更有利用水果汁或果

茸來製作 Poolish，成品帶有果香和顏色，是很有趣味的製作方法，唯有一些水果例如木

瓜、菠蘿和奇異果等水果因為酵素太高，不利發酵。

書內採用液種法的麵包：

紅莓合桃包（p.94）   

發酵種材料 百分比（%） 重量（克）

法包粉 100% 100 克

海鹽 1% 1克

麥芽精 0.5% 0.5 克

鮮酵母 0.5% 0.5 克

水 65% 65 克
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低溫冷藏法

低溫冷藏法是將 50% 以上的麵糰預先搓好存放在 0-5℃雪櫃發酵 17-72 小時。

主麵糰的發酵時間相應地減少，最後發酵後勁凌厲。這種方法的成品，特質是口感有軟綿、濕

潤，帶有發酵的芬芳，可存放較長時間而不易變硬，保濕良好。

可參考獨角仙另一本著作《天然麵包香》。

酸種法

酸種法是用祼麥粉加水搓成麵糰放置 4-5 天成初種，再用初種加麵粉加水續種，重複 3 次成酸

種，加入主麵糰材料搓成麵糰製成麵包。麵包因應地方不同有不同的酸味和風味，主要流行於

德國，美國舊金山的酸種麵包也很有名。

酒種

酒種是將熟米飯加釀酒的米麴發酵成酒種，加入麵糰製成麵包，成熟的酒種充滿米酒的芳醇，

日本著名的麵包店木村家的酒種豆沙包已有百多年歷史，是人們不能忘懷的味道。

酸乳酪種

酸乳酪種是以酸乳酪加麵粉及少量酵母起種發酵而成，麵包有着乳酸芬芳。

水果天然酵母種

水果天然酵母種是以水果酵液起種，加入小麥粉發酵而成，是酵母菌及乳酸菌共存的酵母，只

是起種用的材料不同，而有不同的菌種、不同的風味。

魯邦種

魯邦種是藉由天然酵母液 (Starter、Mother、Chef 或起種 )、裸麥粉或小麥粉加入水和粉續養

而成的麵種。主要不依靠蔬果類的酵母菌進行成長，而是依靠穀物吸取養份成長。使用不同的

麵粉，麵粉擁有不同的蛋白質和灰分，就會產生略微的差異。大家可按照自己的喜好，製作出

清淡或者酸度明顯的麵包。

魯邦種分魯邦液種及魯邦硬種，魯邦液種以小麥粉、裸麥粉、水及少許鹽經發酵製成的天然酵

種。魯邦硬種是最初的製作魯邦種的方式，過程很緩慢，風味及發酵能力會因為續種而流失，

因為當時沒有雪櫃，人們就靠着每天重新攪拌來培養麵糰。現在魯邦種多以液態來培養，大多

數情況下說到魯邦種都是指的魯邦液種，它的發酵速度較快，而且有了雪櫃能保存，操作上更

加方便。魯邦種是酵母菌及乳酸菌共存的，乳酸菌還能增添麵包乳酸發酵的風味，它形成的酸

味及發酵味，使麵包的味道更有深度，凸顯穀物本身自然的風味。

造
麵
包
的
方
法
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用機器打麵糰
要 注 意 之 處

除了手搓麵包，廚師機、麵包機或座枱式攪拌機都是可以用來打麵糰的，以下介紹各種用機器

打麵糰需要注意之處。

打麵機

打麵機的機械力量可以做到人手達不到的效果，尤其是軟麵包，它可以打出細緻柔滑的麵糰。

市面上的打麵機有很多型號和功能可以選擇，有些攪拌缸夠大夠深，有些顏色漂亮，有些功能

眾多。如果造麵包的次數不多的話，市面上大部份的打麵機都能夠使用；但如果經常造麵包而

且份量不小的話，一部馬力大，設計簡單的打麵機就會比較理想。記着，越多功能的電器越容

易壞的道理，而且打麵糰是需要很大力量的，發動機會因為操作而發熱，熱力會透過攪拌勾傳

到麵糰，這就是計算水溫算式所提到的磨擦溫度，麵糰會因此過熱（超過 28℃），要解決麵糰

過熱的問題，我們要熟悉自己的打麵機的升溫狀況來調節用水溫度，才能管理好麵糰溫度。

座枱式攪拌機或廚師機

一般坐枱式攪拌機或廚師機打 200-300 克麵粉的麵糰是沒有問題的；如果要超過了，最好分兩

次攪拌了。分兩次攪拌就要待機件降溫後才使用。

操作要注意的，是因為機動的磨擦力會令麵糰溫度升溫得較手搓快，平均機動攪打一分鐘會升

溫 0.8-1℃，所以管理麵糰溫度要留意磨擦溫度，以用水或液體的冷暖來調節麵糰溫度。很多時

候，麵糰未打出筋膜就已經到達 26℃，我們可以在碗外敷冰來降溫；但最好把這些情況做點記

錄，積累這些經驗，就很容易掌握打麵糰的溫度了。

注意：麵包麵糰的攪拌千萬不要使用手提攪拌機，因為麵包麵糰一般較大較重，手提攪拌機的

功率不足，會很容易燒壞裏面的發動機。

亦最好選擇當地有維修服務的機器。

麵包機

麵包機可以代替打麵機來攪打麵糰，但大部份的麵包機已設定了攪拌和發酵功能，但設定的自

動程式，攪打時間都不足，無法達到麵包所需要的完全擴展麵筋階段，這就需要我們自己增加

一下攪打時間，可以在攪打完成後關機，然後再開機攪打第二次，一般增加一次時間就夠了，

具體要看麵糰的情況而定。或者可以選擇手動程式，自己掌握攪打、發酵和烘烤的時間。
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烤焗麵糰的方法
直接烤焗

麵糰發酵好後，把麵糰轉移到裝設有高溫石的表面直接烤焗，通常是硬質麵包，需要很高爐溫

的麵包。如果焗盤沒有裝高溫石，可到相關店鋪訂造，把高溫石放入焗爐預熱至超熱，把麵糰

放在上面烤焗；這樣，爐爆的效果最好。通常歐洲麵包或硬質麵包都需要用這方

法去烤焗，又或者到五金店請店員切割一塊焗盤大小的厚鋁片，和高溫石的

方法一樣 ，可以造歐洲包，當然這做法沒法和專業焗爐相比。

焗盤烘焙

就是麵糰造型後放在焗盤上作最後發酵，然後放入爐

烤焗，通常如果麵糰包餡，容易滲出汁液或容易溶化材

料例如芝士等，就需要用焗盤烤焗麵糰，這是最多用來烤

焗麵包的方法。

模具烘焙

如果我們要造吐司（即方包），或是山形吐司（即枕頭包）或者造一些特別

形狀的麵包時，我們會利用模具。市面有大大小小的模具，究竟我們要

用多少麵糰才可入填滿呢？烘焙界會用比容積來計算，我們先來計

算模具的體積： 

方形體積是長度 x寬度 x 高度；圓形體積是 3.1416 x 半徑 2次方；

不規則形狀可以用水去量度，得出的毫米就是體積，知道了體積後我

們就可以計算了。我們會使用容積率來計算，容積率是麵包職人長久以來

造入模麵包所得出的一些數據，一般吐司比容積率由 3.6-4.4，但可依照配

方、特殊模具及個人喜好口感調整。容積率越小所使用麵糰越多，容積率越大

所使用麵糰越小 。
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現今的麵粉和材料都加入添加劑令麵糰改善，變得更有彈性，膨脹力更好，體積更大；所以所

使用的麵糰就會越來越少，來減低成本，比容積率可大於 4，麵包就會很輕。 

同一模具使用較小的比容積率，麵糰就越用得多，口感亦越紥實，一般購買吐司模時，會看到

這些標示法：

以生麵糰的重量：

例如：1 斤、1.5 斤、12 兩、450 克……等。

其實依照這種重量標示算是比較直覺簡單的，由生麵糰重量即計算所需的麵粉重量。

只是各地的重量標示不同，要注意一下：

日本 1 斤，指的是英斤，也就是磅，1 磅約等於 450 克。

台灣 1 斤，指的是台斤，等於 16 兩，1 斤約等於 600 克。

在日本規定市售的吐司麵包 1 斤不可小於 340 克。

如果造山型吐司，麵糰重量＝體積 ÷4。

如果是一般角食（即頂角吐司）白吐司，麵糰重量＝體積÷3.8。

我較喜歡紮實口感的吐司，所以我會以 3.8 為白吐司的容積率。有人問過為何 450 克的吐司模

要放 600 克的麵糰？就是比容積的關係了。
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常見問題
Q 	麵糰會斷筋嗎？

會的，當麵糰溫度超過 28℃時，如再搓揉或攪打，麵筋便會因過熱而變軟，搓揉或攪打令

過軟的組織散掉，便斷筋了。斷筋的麵糰很油亮，沒有彈性，很黏手，再也不能救回了。

Q 	為甚麼要用鮮酵母？

鮮酵母效力穩定，容易辨認是否壞掉，後發力好，氣味亦好，所以我比較喜歡使用。

Q 	很多朋友查詢的問題：
	 怎樣計算可於早上焗好新鮮麵包給家人吃？

我會說其實是可行的，但要凌晨 3 時起床預備到 7 時就有新鮮麵包吃囉。可是，都市人都

要上班，睡眠時間是奢侈品，怎可能每天這樣；解決方法有的，就是投資一部可預設調節

溫度的發酵箱，就可以將已造型的麵糰放進發酵箱，清早麵糰就發酵好，可以烤焗了，可

是這可預設調節溫度的發酵箱動輒數萬元。沒可能買那麼專業的發酵箱時，我們都可以將

已造型的麵糰放入雪櫃，冷凍麵糰，直至要吃麵包時拿麵糰出來解凍，再等待發酵，然後

烤焗。但這方法由解凍至入爐需要 2-3 小時，也快不了許多。還是把麵包造好後放雪櫃儲

存，吃時翻熱吧！

Q 	造麵包中途要離開怎辦？

在發酵時、滾圓休息時或最後發酵時也可以將麵糰放雪櫃，暫時拖延一下時間，但也要儘

快回來繼續處理。如果要離開時間頗長，那麼在滾圓休息或造型後把麵糰放冰格冷凍，直

至回來再回溫繼續造。

Q 	造麵包一定要用高筋麵粉嗎？

不一定的，有些朋友對小麥敏感的，可以使用無麩質麵粉或者思貝爾小麥粉製作麵包。亦

可以用其他粉類，例如黑麥粉、全麥粉、粟米粉或米粉製作麵包。

Q 	吐司為甚麼會收腰？

吐司焗不熟透、未有及時脫模或水份太高都會令吐司收腰。
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大窿芝士餡包 

吞拿魚沙律餡包
老麵法：包餡

* 老麵材料
百分比
（%）

重量
（克）

高筋麵粉 100% 100 克

水 65% 65 克

鮮酵母 1% 1 克

海鹽 1% 1 克

麵糰材料 

高筋麵粉 100% 250 克

海鹽 2% 5 克

脫脂奶粉 3% 7.5 克

砂糖 15% 37.5 克

蛋 10% 25 克

鮮酵母 3% 7.5 克

水 55% 137.5 克

* 老麵 20% 50 克

無鹽牛油 8% 20 克

216% 540 克

餡料

大窿芝士（切細粒） 每個包約 20 克

吞拿魚沙律餡 每個包約 40 克

老麵法

Old Dough
Method
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大
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老麵法：學習包餡

XX 包餡的餡料我們要預先預備好，例如乾餡要切細，濕餡料要瀝乾水份，需要調

味的，要先調好味。生肉餡料要預先煮熟，放涼才可以包餡，因為麵糰入爐時

間很短，生肉未必能熟透。所有餡料都要分成等份。餡料的溫度亦要和麵糰溫

度相若，太熱會令麵糰發酵過度，過冷就會令發酵時間太久。

XX 包餡時，麵糰排氣後，用手或擀麵棍將麵糰周邊 1 厘米位置按壓得比較薄，麵

糰中間比較厚，當餡料放中間位，周邊麵糰被拉起向上面集中收口時，收口的

麵糰會較厚，如果麵皮開得太大或是中間位置沒有按得較厚，收在上面的麵糰

就會過多，麵包就會底部過薄，變得上下厚薄不均。麵糰薄的地方會有機會爆

餡，貼着餡的麵皮部份亦很難上色，變得好像未熟的樣子。

XX 包餡後麵糰就不要再滾圓，否則餡料會走位。

XX 乾餡料如芝士、肉鬆等等沒有汁水比較容易包，只注意切得比較細小就不會弄

穿麵糰。

按老麵做法預備老麵（看第 28 頁「造麵包的方法」）。

混合：先將鮮酵母溶於食譜份量的部份水中或灑在麵粉內，再把酵母水放入麵粉、

餘下水、糖、蛋、脫脂奶粉、老麵和鹽，在大碗內以膠刮混合至不見到水份。

搓揉：搓揉至麵糰光滑可以投油，按第 38 頁「圓形小餐包」步驟和圖 4-19，繼

續搓麵糰至有薄膜，量度麵糰溫度。

發酵：將搓好麵糰滾成大圓球狀，收口揑好，放室溫 (23-30℃ ) 發酵約 45-60 分鐘；

測試麵糰。

排氣、分割：第一次發酵完成，把麵糰刮出來，弄成方形，切成長條形再切細成大

約 65 克一個（按麵糰總重量平均除 8，不可能是整數，將分剩的麵糰平分到切好

麵糰便可）。

滾圓：把麵糰滾圓，放膠盒內，用蓋蓋着，讓麵糰鬆弛約 15 分鐘。

造型：桌上撒少許手粉（用高筋麵粉），把麵糰輕輕按扁，排出氣體，圓形和三

角形周邊 1 厘米位置按壓得比較薄，橄欖形造型只需將麵糰拍成橢圓形。包入芝

士（圖 1 - 14）或吞拿魚沙律餡（圖 15 - 26），放在焗盤上作最後發酵。

大窿芝士餡包 / 吞
拿魚沙律餡包



117

直接法

Old Dough
Method

Video

小圓餐包芝

士餡造型 

1 32

4 5 6

橄欖形包芝士餡造型圖 ( 圖 7 - 9 )

7 8

9

小圓餐包芝士餡造型圖 ( 圖 1 - 6 )
老麵法

Old Dough
Method
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大
大
大
大
大
大

大

大
大
大
大
大
大
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小圓餐包吞拿魚沙律餡造型圖 ( 圖 15 - 20 )

三角形包芝士餡造型圖 ( 圖 10 - 14 )

11

16

10

15

12

17

14

19 20

13

18
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橄欖形包吞拿魚沙律餡造型圖 ( 圖 21 - 26 )

最後發酵：大約發酵 30-40 分鐘，入爐前裝飾。

烤焗：放入已預熱約 180-200℃焗爐，焗約 13-14 分鐘。

老麵法

Old Dough
Method

材料

罐頭吞拿魚 300 克

罐頭粟米粒 80 克

沙律醬 50 克

海鹽、黑胡椒 適量

雜芝士碎 ( 薄餅芝士或用車打芝士 ) 50 克

做法

罐頭吞拿魚拆碎和罐頭粟米粒、沙律醬、海鹽、胡椒、雜芝士碎混合。

2221 23

25 2624

吞拿魚沙律餡製作方法
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Cheese Rolls / Tuna Rolls
Old dough method： Learn about wrap filling

XX For any buns or rolls with filling, you should make the filling in advance. Dry 

filling ingredients should be finely diced. Wet filling ingredients should be 

drained. All seasoning should be done beforehand. Any raw meat that you 

use as filling should be pre-cooked and let cool before wrapped in the dough. 

It’s because the meat may not cook as quickly as the raw dough in the oven, 

so that the meat filling may not be cooked through when the bread is baked. 

Filling should be divided into equal portions and it should be about the same 

temperature as the dough. If the filling is too warm, the dough may be over-

proofed. If the filling is too cold, it needs too much time to proof. 

XX After punching down, press the dough with your fingers to make a 1 cm wide 

edge that it is considerably thinner than the centre. Or, you can do it with a 

rolling pin. The filling will be put at the centre and the edges will be gathered 

to seal in the filling. The gathered seam tends to be thicker than the rest of 

the bun. If the dough is rolled out too much, or if the centre is not thicker than 

the edges, the gathered seam will be too thick while the rest of the bun will be 

too thin. The weak spots on the bun may burst when baked. If the filling to too 

close to the top of the bun, that spot tends to brown very slowly. The bun may 

look as if it’s not baked enough.

XX After you wrap filling in the dough, do not roll it round again. Otherwise, the 

filling may shift its position instead of staying at the centre of the bun.

XX Dry fillings such as cheese or dried pork floss are easier to handle as they 

don’t give much moisture. Just make sure you dice them finely so that they 

won’t poke through the dough.
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直接法

Old Dough
Method

*Old dough
Baker’s

Percentage (%)
Weight
(g)

bread flour 100% 100 g

water 65% 65 g

fresh yeast 1% 1 g

sea salt 1% 1 g

Main dough

bread flour 100% 250 g

sea salt 2% 5 g

skimmed milk powder 3% 7.5 g

sugar 15% 37.5 g

egg 10% 25 g

fresh yeast 3% 7.5 g

water 55% 137.5 g

*old dough 20% 50 g

unsalted butter 8% 20 g

216% 540 g

Filling

finely diced Swiss cheese 20 g per roll

tuna and corn salad 40 g per roll

老麵法

Old Dough
Method
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Old dough
Make old dough according to the recipe 

on p.55-56 under “Different ways of 

breadmaking”.

Mixing
Dissolves the fresh yeast in part of the 

water. (Or sprinkle it in the flour.) In a mixing 

bowl, put in flour and add the yeast mixture. 

Add the remaining water, sugar, egg, milk 

powder, old dough and salt (except butter 

and filling). Mix with a rubber scraper until 

no dry patch is visible.

Kneading
Knead the dough until smooth and add 

softened butter. Follow the steps in the 

recipe “Plain Round Rolls” for kneading and 

adding butter. Keep on kneading until the 

dough can be stretched into a thin elastic 

membrane. Check dough temperature.

First proofing
Roll the dough into a big ball. Pinch to seal 

the seam. Leave it at room temperature 

between 23 to 30°C for 45 to 60 minutes. Do 

the ripe test to check if it has risen enough.

Punch down / dividing
After the first proofing, scrape out the 

dough. Shape it into a square. Cut into long 

strips and then into small pieces about 65 

g each. (The weight of each dough piece is 

determined by dividing the total weight of 

the dough by 8. It may not be an integer. 

If there is any leftover, just divide it evenly 

among all dough pieces.)

Rolling round
Roll each dough piece round and put them 

into a plastic box. Cover the lid and let them 

rest for 15 minutes.

Cheese  Ro l l s
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直接法

Old Dough
Method

Ingredients

canned tuna 300 g

corn kernels 80 g

salad dressing 50 g

sea salt 1 g

black pepper

assorted grated cheeses
(pizza topping or cheddar 
cheese)

50 g

Method
Shred tuna. Mix all the ingredients well.

老麵法

Old Dough
Method

Shaping
S p r i n k l e  s o m e  b re a d  f l o u r  o n  t h e 

countertop. Gently press each dough 

piece to release the big air bubbles. If you 

want to make round or triangular rolls, 

press to make a 1 cm wide edge which is 

considerably thinner than the centre. For 

oval rolls, just shape it like a rugby ball. 

Stuff it with cheese (pic. 1  - 14) or tuna and 

corn salad (15 - 26). Arrange on a baking tray 

for final proofing.

Final proofing
Let the dough proof for 30 to 40 minutes. 

Decorate before baking.

Baking
Bake in a preheated oven at 180 to 200°C 

for 13 to 14 minutes. Remove from oven 

and let cool on cooling rack.

Tuna and corn salad filling

Tuna Ro l l s
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