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那一口的溫柔

記得小時候，沒有空調的苦夏，我伏在桌邊做功課，皺着眉頭背

單詞，媽媽悄悄進來，把一小碟削皮切塊的梨放我手邊上。那一口梨

又甜又脆，又香又美。

記得去親戚家作客，幾個孩子一桌，表嬸把無窮無盡的零食小吃

端上來給我們：油炸小河蝦、糯米藕、茶葉蛋、煮花生米、蒸棗，有

的酥脆，有的鹹甜，我們高興地拍手掌，往嘴巴裏塞滿了食物。

一個陝西的大學同學，每次放假回來，都給我們帶柿餅，很軟很

甜。還給我們一人一枚鹹口的松花蛋，她們那裏叫「變蛋」，即吃就美

味得很。

記得跟一個女孩合租，半夜一起看美劇，她會做一碗糖水給我，

有時候是蓮子羹，有時候是銀耳粥，有時候是綠豆粥。啊，那美麗的

青春歲月！

我三十歲轉行遇到的主編鍾小姐，最愛吃我給她做的豬肉白菜包

子，她回報香辣無比的尖椒牛肉絲給我。

曾在我這裏工作的陳姐，會從家裏做佛卡夏（Focaccia）帶過來

給我們吃。希望她前程似錦！

就是這些無盡的一口溫柔，讓我決定出版這本書。

生活裏有酸甜苦辣，而零食小吃也是五味俱全。只有這樣，才是

圓滿。
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計量單位對照表

1茶匙固體材料=5克

1湯匙固體材料=15克

1茶匙液體材料=5毫升

1湯匙液體材料=15毫升
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夏天裏的涼快

乳酪鮮果雪條
主料
原味乳酪…400克

做法
1	芒果、西瓜和哈密瓜去皮，切成約0.5厘米

小方粒。

2	藍莓洗淨，瀝乾。

3	蜂蜜和乳酪攪拌均勻，加入水果粒拌勻。

4	倒入模具，放入雪櫃冷藏一夜即可。

	 	 15分鐘

	 	 簡單

2

4

1

3

輔料
芒果…50克
藍莓…50克
西瓜…50克

哈密瓜…50克
蜂蜜…40克

1	可以任意添加自己喜歡

的水果。

2	可以根據喜好的甜度，

適量添加蜂蜜。

3	剛從雪櫃取出的雪條，

可以把模具放至熱水中片

刻，很容易脫模。

烹飪秘笈

最健康的食材、最簡

單的做法、最好看的

外形、最純真的味

道，絕對是夏天裏涼

透心的食品。夏天解

暑，令你無憂。
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解壓絕佳飲品

紅豆牛奶西米露
主料
牛奶…250毫升
紅豆…100克

小西米…40克

做法
1	紅豆清洗乾淨，放在水中浸泡8小時。

2	倒掉水，將紅豆放入鍋，加入幼砂糖和約

250毫升水。

3	中火煮約20分鐘至紅豆熟透，大火煮至水

分收乾，盛出備用。

4	取另一鍋加入約500毫升水，水燒開後加入

已洗淨西米。

5	煮約10分鐘至西米外圈透明，內部還有白

色硬心，關火，待5分鐘至整體呈透明狀。

6	撈出西米，沖冰水冷卻。

7	將西米放入牛奶。

8	加入煮好的紅豆即可。

	 	 30分鐘

	 	 簡單

2

5

3

6

7

8

1

4

輔料
幼砂糖…50克

無論春夏秋冬，喝一碗微甜的紅

豆牛奶西米露，感覺擁有了全世

界。夏天可以喝冰爽的；冬天可

以喝冒熱氣的，不說了，趕快去

做一碗吧！
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1	紅豆泡至能輕鬆捏透，煮的時候容易熟。

2	紅豆不要煮至破皮，否則就成了豆沙。熟透又能

保持顆粒最好。

3	西米不要煮過火，否則容易完全化到水裏。煮至

有一點白心，再關火待至完全透明即可。煮熟的西米用冷水沖，可以去

掉外層的澱粉，更通透爽口。

4	如果喜歡喝熱飲，可以把牛奶加熱；喜歡喝冷飲，可以將牛奶冰鎮。

烹飪秘笈
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永遠吃不夠

紅豆燒仙草
主料
仙草粉…20克

做法
1	仙草粉加入100毫升冷水中，攪拌均勻成仙草汁。

2	鍋裏加入500毫升水煮沸，緩緩倒入仙草汁，

攪拌成細滑狀態。

3	倒入容器中，放入雪櫃冷藏至凝結成塊。

4	芋頭粒、紫薯粒和南瓜粒蒸熟，趁熱壓碎，拌

勻，添加適量開水，分別加入30克木薯澱粉，

揉成光滑的粉糰。

5	粉糰分別搓成粗約1厘米長條，切成寬約1厘

米小粒或搓成小圓子。

6	放入沸水煮約4分鐘，至芋圓整體呈

透明狀，撈出過涼水。

7	紅豆放冷水中浸泡4小時，和花生

仁、蓮子一起放入鍋裏，加入500毫

升水和30克幼砂糖，煮熟。

8	盛入碗內，加入燒仙草和芋圓即可。

	 	 1小時

	 	 簡單

2

5

3

6

7

8

1

4

輔料
芋頭粒…30克
紫薯粒…30克
南瓜粒…30克

木薯澱粉…90克
花生仁…20克
紅豆…20克

蓮子…20克
幼砂糖…30克

燒仙草是甜品店裏人氣比較旺

的小吃，黑色的冰粉，加上彈

牙的芋圓，再搭配牛奶、煉

奶、堅果等，層次豐富，無論

何時，一碗下肚總是會令你非

常滿足。
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1	仙草粉要先完全溶解在冷水中，再加到

沸水中，直接加到沸水中會溶解不好，有

顆粒。

2	芋圓一次可以多做點，做好的芋圓不用

煮，直接放雪櫃冷藏保存，吃的時候再煮熟

即可，也可選購現成買的芋圓。

3	紅豆、花生仁和蓮子煮熟即可，最好能保持完整大顆粒。

4	可以根據喜好的甜度適當添加蜂蜜等。

烹飪秘笈
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做法
1	士多啤梨和藍莓洗淨。

2	取兩個士多啤梨，切成厚約1毫米的薄

片，貼在杯子內壁上。

3	乳酪、香蕉、士多啤梨和藍莓放入攪拌

機打成泥，倒入杯子裏。

4	頂部用適量士多啤梨和藍莓裝飾即可。

顏值口味俱佳

雙莓Smoothie

1	選擇原味的乳酪，

不會影響Smoothie的

整體風味。

2	加入香蕉可以讓

Smooth i e的口感更

厚實。

3	士多啤梨要切得儘

量薄一點，輕輕按壓

一下，才容易貼在杯

子壁上。

烹飪秘笈

	 	 15分鐘

	 	 簡單

主料
原味乳酪…250克
士多啤梨…100克

藍莓…20克

2

4

1

3

Sm o o t h i e清清涼涼，很

舒爽，搭配不同的水果，

可以呈現很多美麗的造

型和顏色，一杯杯漂亮的

Smooth ie，清涼了炎熱的

夏天。

輔料
香蕉…250克
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做法
1	生薑去皮，用磨茸器擦成細絲。用紗布包

裹好薑絲，用力擠出薑汁。

2	牛奶放入鍋裏，加熱至70℃ ~80℃。

3	牛奶倒入薑汁中，靜置冷卻。

4	冷卻後，牛奶凝結成一體，加上蜂蜜即可

食用。

暖心暖胃的小食

薑汁撞奶

1	一定要選純牛奶，看

一下營養成分表的蛋白

質含量，蛋白質含量愈

高的牛奶愈容易凝固。

2	牛奶倒入薑汁前，要

將薑汁攪拌均勻，否則

促進凝固的物質會沉澱

在碗底。

3	需要用老薑，不要用

嫩薑。

烹飪秘笈

	 	 30分鐘

	 	 簡單

主料
純牛奶…250毫升

輔料
生薑…80克 蜂蜜…10克

2

4

1

3

薑和牛奶碰撞在一起，

會產生怎樣的火花？薑

汁可以使牛奶中的蛋白質

凝固，不需要添加其他食

材，就會產生口感滑嫩的

薑汁撞奶，喝一碗，暖心

暖胃。
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做法
1	將牛奶和可可粉放入鍋裏，混合均勻，

加熱至微沸的狀態。

2	加入黑朱古力和幼砂糖，拌勻。

3	將牛奶熱可可倒入杯子。

4	放上棉花糖即可。

冬天裏的一把火

牛奶熱可可

不一定放入棉花糖，

可根據喜好選擇其他

輔料。

烹飪秘笈

	 	 20分鐘

	 	 簡單

主料
牛奶…250毫升 可可粉…5克

輔料
黑朱古力…5克
棉花糖…4粒

幼砂糖…10克

2

4

1

3

牛奶熱可可做法簡單，卻最

能溫暖人心，在寒冷的冬天

喝一杯，整個人都暖暖的，

立刻充滿活力。
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第二章

令你元氣滿滿的
抵餓零食
不在飯點，卻感覺饑餓時，補充一點零食

會穩定血糖，令你快速恢復元氣，也避免

了在正餐中暴飲暴食。在這一章，我會為

你提供一些澱粉類或奶類的小零食。澱粉

進入體內可以較快地分解成葡萄糖，為人

體提供能量。相比精製的糖，澱粉不會引

起血糖的急劇波動。奶類零食由於富含蛋

白質和脂肪，也有較強的飽腹感，能為人

體及時補充能量。



街頭小食家裏做

糖烤栗子
主料
栗子…250克

輔料
植物油…1茶匙 幼砂糖…10克

1	選取大小均勻、不太

大的栗子，可以保證同

時烤熟，且烤製時間不

會太久，口感好。

2	在栗子凸起的一面切

口，烤後開口會開裂得

比較漂亮。

3	外皮刷一層油可防止

烘烤時水分流失。

烹飪秘笈做法
1	栗子清洗乾淨，瀝乾水分。

2	用刀在栗子凸起的一面劃一刀，劃破栗子

皮。

3	栗子加入植物油，攪拌均勻。

4	放入焗爐中層，180℃烤25分鐘，至栗子

皮都裂開。

5	幼砂糖溶入2茶匙水，刷在栗子表面。

6	繼續烤10分鐘，至栗子軟糯熟透即可。

	 	 1小時

	 	 簡單

2

5

3

6

1

4
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街頭甜甜的糖炒栗子總會勾起食慾，見到

它就會感到饑腸轆轆。吃一顆，甜甜的、

香香的、糯糯的，一顆吃完還要一顆。



薄到能看到天空

全麥芝麻薄脆餅
主料
全麥粉…30克 雞蛋…1個（約55克）

1	雞蛋加糖後不需要打發，

攪打均勻至糖溶化即可。

2	每個圓麵糊之間要留出空

隙，防止烤後黏在一起。

3	餅乾很薄，容易烤焦，可

以將烘烤溫度調低一點，注

意觀察，烤至金黃色即可。

烹飪秘笈

做法
1	雞蛋放入碗中，加入綿白糖，用打蛋器

攪打均勻。

2	加入粟米油，攪打均勻；加入全麥粉，

翻拌至均勻、沒有麵粉顆粒。

3	加入白芝麻和黑芝麻攪拌均勻，裝入擠

花袋。

4	焗盤鋪上油紙，用擠花袋把麵糊擠在焗

盤上，呈一個個小圓形。

5	蓋上一張烘焙紙，輕輕按壓。

6	放入150℃預熱的焗爐中層，烤15分

鐘至呈金黃色，取出冷卻即可。

	 	 1小時

	 	 簡單

2

5

3

6

1

4

輔料
白芝麻…10克
黑芝麻…5克

綿白糖…30克
粟米油…20毫升
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烤好的芝麻脆餅薄薄的一層，薄到透過

它能看到天空。雞蛋加芝麻，又脆又香，

營養加倍。
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童年的味道

小米鍋巴
主料
小米…50克 麵粉…50克

1	泡好的小米不用完全瀝

乾，留一點水用來和麵，

麵糰要硬一點，方便保持

形狀。

2	麵片擀得儘量薄一點，烤

出來會更脆。如果黏手，

可以蘸一點點乾粉或鋪上

保鮮紙再擀。

烹飪秘笈

做法
1	小米洗淨，放入碗裏，倒入浸過小米的

水，浸泡1小時。

2	倒掉水，加入麵粉、梳打粉和鹽，揉成

麵糰。

3	將麵糰放在桌面，擀成厚約1毫米大片。

4	切成2厘米的小方塊。

5	油倒入鍋中，燒至六七成熱，放入小方塊。

6	炸至兩面成金黃色，撈出即是小米鍋巴。

	 	 30分鐘

	 	 簡單

2

5

3

6

1

4

輔料
鹽…1克
梳打粉…1克

植物油…500毫升

又香又脆的小米鍋巴無

人不知、無人不曉。如

今，在家裏也能做出好

吃的小米鍋巴了！
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風靡街邊的小零食

雜糧小麻花
主料
麵粉…120克 雞蛋…2個（約110克） 粟粉…60克

1	雞蛋用來和麵，不用加

水。可根據麵糰狀態適當增

減粉料，粉料能揉成略硬的

完整麵糰為宜。硬的麵糰水

分少，容易炸得脆。

2	第一次炸油溫不要太高，

先把小麻花炸熟。第二次

炸油溫稍微高一點，炸的

時間短，讓麻花更脆。

3	炸好後可以在表面撒辣椒

粉、椒鹽粉和紫菜碎等。

烹飪秘笈

做法
1	雞蛋液、幼砂糖、粟粉、麵粉和泡打粉

混合，揉成略硬的麵糰。

2	將麵糰擀成厚約2毫米大片，再切成寬約

10厘米面片。

3	把麵片用刀切成寬約5毫米、長約10厘

米長條。

4	取一長條，雙手朝反方向搓，將搓好的

麵條對摺，會自動擰在一起成麻花狀，

捏緊收口端。

5	油倒入鍋中，燒至六成熱，放入小麻花，

炸至金黃色撈出。

6	待油溫燒至八成熱，再次倒入炸好的小

麻花，炸10秒鐘，撈出即可。

	 	 40分鐘

	 	 簡單

2

5

3

6

1

4

輔料
泡打粉…2克 幼砂糖…5克 植物油…500毫升
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麵粉裏添加了粟粉，令麻花的口感更酥脆，

風味也更好。相比純白麵粉的麻花，營養

也更豐富。
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經典的茶點

雞蛋窩夫
主料
低筋麵粉…120克
雞蛋…2個（約110克）

牛奶…120毫升

1	加入麵粉後，不要畫圈

攪拌，避免拌得太多，可

以上下翻拌或呈之字形攪

拌。

2	麵糊不要加太多至窩夫

機，避免烘的時候溢出。

烹飪秘笈

做法
1	牛奶、雞蛋液和幼砂糖攪打均勻。

2	牛油隔熱水融化，加入上述混合液中，

攪打均勻。

3	麵粉和泡打粉混合，加入混合液中，攪

拌均勻。

4	預熱窩夫機後，加入一匙麵糊，加蓋。

5	烘約3分鐘至兩面成金黃色。

6	取出，搭配水果食用。

	 	 30分鐘

	 	 簡單

2

5

3

6

1

4

輔料
泡打粉…5克
幼砂糖…40克

牛油…20克

這款茶點具有典型的小

格子造型，用專門的

窩夫機把兩面烤成金黃

色，外脆裏軟，咬一口，

特別有滿足感。
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傳統經典的小蛋糕

紙杯蛋糕
主料
低筋麵粉…100克 雞蛋…4個（約220克）

	 	 1小時

	 	 中級

輔料
檸檬汁…5滴
打發淡忌廉…100克

植物油…20毫升
白糖…60克

做法
1	雞蛋磕入無水無油的盆裏，加入白糖，滴入檸檬

汁，打散。

2	把盆放在約50℃的溫水裏，隔水用電動打蛋器

高速打發。

3	攪打至呈非常細膩的乳白色蛋黃糊，在表面畫紋

路不會消失即可。

4	加入麵粉，從下往上翻拌均勻。

5	加入植物油，翻拌均勻。

6	將麵糊倒入紙杯中，約八成滿。

7	放入160℃預熱的焗爐中層，焗25分鐘。

8	取出冷卻後，可以在上面加上打發的淡忌廉裝飾。

2

5

3

7

6

8

1

4

最早印象中的蛋糕，好
像就是紙杯蛋糕。小小
的一個，捏着外面的紙
杯，吃起來剛剛好。還
可以在紙杯上面加忌廉
裝飾等，非常好看。
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1	全蛋在約40℃的時候容易打發。

2	加幾滴檸檬汁，可令打發的蛋液

更穩定，而且味道也好。

3	加入麵粉後要從下往上翻拌，不

要畫圈攪拌，避免起筋。

烹飪秘笈
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不用烤的蛋糕

藍莓凍乳酪蛋糕
主料
藍莓…200克
忌廉乳酪…200克
原味乳酪…150克

淡忌廉…150克
鮮奶…40毫升
魚膠粉…10克

	 	 1小時

	 	 中級

輔料
檸檬汁…10毫升
Oreo餅乾碎…100克
幼砂糖…20克

糖粉…40克
牛油…30克

做法
1		 把藍莓洗淨，瀝乾，加入幼砂

糖，並將藍莓用攪拌機打碎。

2		 加入 10毫升檸檬汁，放入鍋

裏，中小火加熱熬煮，煮至黏

稠，製成藍莓醬，關火備用。

3		 Oreo 餅乾碎中加入融化的牛

油，攪拌均勻，倒入6寸活底

模具，按壓平整，冷藏備用。

4		 忌廉乳酪中加入糖粉和乳酪，

用打蛋器攪打至均勻細滑。

5		 將魚膠粉加入鮮奶中，入微波

爐加熱，攪拌至完全溶化。

6		 倒入忌廉乳酪糊中，攪打均勻。

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10

7		 淡忌廉用電動打蛋器打發至能

出現紋路（約六成發），加入乳

酪糊中，攪拌均勻。

8		 將乳酪糊平均分成3等份，1份

加入5克藍莓醬，1份加入10

克藍莓醬，1份加入40克藍莓

醬，分別攪拌均勻。

9		 在裝有 Oreo 蛋糕底的模具中

先倒入深色的乳酪糊，振盪平

整，放雪櫃冷藏20分鐘。

10	再依次加入淺色的乳酪糊，入

冰箱冷藏過夜，脫模後裝飾一

下即可。
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1	最好將oreo餅乾壓成細碎的小顆粒，可以和牛油充分混合，這樣蛋

糕底部更容易按壓平整。

2	最好用活底的模具，用風筒在外表吹一下，可以很容易脫模。也可

以放在小玻璃杯裏，直接用勺舀着吃。

3	加入乳酪糊後，可以振盪幾下，把大的氣泡振出，蛋糕組織更細膩。

4	乳酪蛋糕不需要加熱，在製作過程中要保證衞生，做好的放在雪櫃

裏盡快吃完。

5	冷藏過夜後，口感會更好。

烹飪秘笈

這 是 一 款 不 用 焗 爐
烤，經過冷藏就能吃
到的蛋糕。外表漸變
的紫色如此夢幻，入
口即化的口感，讓人
迷醉不已。
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高顏值低熱量

乳酪凍
主料
酸奶…400克

1	最好選擇原味乳酪，不會

影響乳酪凍整體的風味。

2	焗盤要蓋好保鮮紙再放入

雪櫃，防止混雜其他食物

的味道。

3	平底的盤都可以做，根據

做的量選合適的容器。

4	如果一次吃不完，可以分

小份冷凍。

烹飪秘笈
做法
1	火龍果和奇異果去皮，切成約1厘米粒狀。

2	車厘子和藍莓洗乾淨，用廚房紙擦乾。車

厘子一切兩半，去掉核。

3	把焗盤鋪上保鮮紙，倒入乳酪，平鋪在焗

盤上。

4	把水果隨意撒在乳酪上面。

5	焗盤蓋上保鮮紙，放入雪櫃冷藏至凝結。

6	取出切成塊食用。

	 	 30分鐘

	 	 簡單

2

5

3

6

1

4

輔料
紅肉火龍果…20克
車厘子…20克

奇異果…20克
藍莓…20克
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乳酪可以拌水果吃，還可以和水果一起凍
起來吃。搭配五顏六色的水果，不僅顏值
高，而且熱量還低。夏天就吃乳酪凍吧。
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入口即溶

生朱古力
主料
黑朱古力…200克 白朱古力…100克

	 	 20分鐘

	 	 簡單

輔料
淡忌廉…180克
冧酒…10毫升
水飴（水麥芽）…10克

可可粉…20克
牛油…30克

做法
1	淡忌廉和水飴放入鍋裏，加熱至鍋邊有小氣泡，

即微沸的狀態。

2	關火，慢慢倒入朱古力和牛油中。

3	放在45℃的溫水隔水煮溶，朝一個方向攪拌至

朱古力化開，再加入冧酒。

4	模具墊上牛油紙，倒入朱古力漿，上面用刮板刮平。

5	放入雪櫃冷藏3小時至朱古力變硬。

6	取出凍硬的生朱古力，反過來倒在工作枱上。

7	撕掉牛油紙，將生朱古力切成合適大小的塊。

8	表面撒上可可粉即可。

2

5

3

7

6

8

1

4

一顆顆包裝精緻的生朱
古力，嚐一嚐，真的是
入口即溶。溶化後，口
中留下奶香、朱古力香
和淡淡的酒香，真令人
陶醉。而且做起來很簡
單的，試試吧。
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1	淡忌廉不要煮沸，如果溫度太高容易油水分離。煮到

邊上有小氣泡、微沸的狀態就可以。

2	如果原材料是大塊的朱古力，需要切碎，容易化開。

融化朱古力的溫度最高不要超過50℃，攪拌好的朱古力

混合液控制在30℃左右，這樣生朱古力的光澤度好。

3	攪拌朱古力的時候不要快速用力，避免裹進氣泡。

4	冷卻好的生朱古力底部的面比較平，所以如果表面不

平，可以把底部的面朝上。

烹飪秘笈
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真網紅、真實力

雪花酥
主料
棉花糖…250克 小圓餅乾…200克

	 	 1小時

	 	 中級

輔料
熟花生仁…150克
小紅莓…30克

奶粉…40克
牛油…50克

做法
1	易潔鍋燒熱後，轉成小火，放入牛油融化。

2	待牛油全部融化後，倒入棉花糖翻炒。

3	翻炒至棉花糖全部融化。

4	加入奶粉，翻拌均勻。

5	加入餅乾、花生仁和小紅莓，翻拌至均勻裹上

糖漿。

6	趁熱放入不黏焗盤內整形。

7	趁有餘溫，在上面撒上一層奶粉，然後翻面，再

撒一層奶粉。

8	用鋸齒刀切成寬約2厘米的方塊即可。

2

5

3

7

6

8

1

4

雪花酥能成為網紅零食憑的
是真正的實力。鬆軟中帶着
餅乾的酥脆和堅果的香脆，
加上牛油和奶粉的十足奶香，
令你無法拒絕。這是一款肯
定要品嚐的零食。
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1	不要買濃味的餅乾，很容易蓋過奶香和

堅果的香味，建議買原味或者奶味的。

2	網上有推薦專門做雪花酥的餅乾，我覺

得硬脆的小圓餅乾都可以，不要用太薄

的，否則在攪拌過程中容易弄碎。

3	全程小火加熱，防止溫度高而燒焦。

烹飪秘笈
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這本書收錄了餅乾钅蛋糕舟糖果，飲品§果乾，

果脯等 98 個休閒零食食譜，種類豐富，

口味多樣，選取的食材易買 4建康低熱量，

製作簡單，一學就會。
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