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蒸菜小技巧

營養技巧
·【食材要新鮮】因蒸製時原料中的蛋白質不易溶解於水，調味品也不易滲透到原料中，
                             故食材質地要嫩、多汁。
·【注意分層擺放】蒸菜時，還要注意分層擺放，湯水少的才放在上面，湯水多的菜放
                             在下面淡色菜放在上面，深色菜放在下面，不易熟的菜放在上面易熟
                             的菜放在下面。

美味技巧

·【火候】蒸蛋、雙皮奶用95度[       原味純蒸]功能，能避免出現蜂窩狀的情況，
                 獲得鮮嫩滑爽的口感。造型類的菜式，為保持造型，亦可參考此做法。
·【時間】體積大的食材蒸的時間比較長，小塊或者片狀食材時間短。

烘烤模式說明
熱風對流 ·適用於烘焗色澤金黃的食物。如肉類、炸物、烘焙蛋糕、麵包等

上管熱風 ·適合烤蔬菜、漢堡肉等少而薄的食物

上管燒烤 ·適合少分量烹飪或局部上色

蒸氣烤焗 ·適用於需鎖住食物內部水分，外脆內多汁的食物。如蔬菜、麵包蛋糕、肉類。



滋味提醒

蒸氣加熱原理和方法提醒
烹調時以蒸氣加熱，一般無需加蓋。每次使用前，應將水盒加滿水。開門時請小心烹
飪中產生的充沛蒸氣燙手。

時間調整說明
烹調方法和食物特性密切相關，本機自動功能表的程式與所給食材份量、時間為最佳匹
配，請按建議操作。
蒸氣類自動功能表的時間可依個人喜好進行微調，以肉類食譜為例， 增加時間，口感更
韌；減少時間，口感更嫩。

，

烘焗加熱原理和方法提醒
利用熱風對流和發熱器加熱，預熱完成後，請盡量縮短中途開門時間，以保持爐內溫
度。烹飪完成後，請立刻取出以免食物烤色變深。

適用於肉類(如排骨、雞肉)、蒸蛋、包點等家常菜

適用於魚類、海鮮（蝦、貝類、蟹等）、蔬菜、急凍食物

適用於燉品、燉肉、慢煮

原味純蒸

高溫蒸氣

本書中所用配料所需的容量對照表

蒸氣模式 適用類型

程式開始運行後，向左轉動(          )減少時間,向右轉動(          )則增加時間。

1 湯匙(1 Table Spoon) = 15cc = 2 個小樽蓋
1 茶匙(1 Tea Spoon) = 5cc = 1 個小樽蓋
½ 茶匙(½Tea Spoon) = 2.5cc = ½ 小樽蓋
¼ 茶匙(¼Tea Spoon) = 1.2cc = 2 滴

* 如果對份量把握不好，建議寧少勿多。小瓶蓋大小參考普通550ml 純淨水瓶蓋。

營養慢燉
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自動功能01 香草烤雞

做法食材

1  將雞去頭、腳爪、內臟後，放水裡浸幾分鐘
去血水；

2  加入羅勒葉、百里香、植物油、鹽和生抽，
用按摩的方式將這些醃料均勻塗抹，裝入保
鮮袋放雪櫃冷藏醃製4小時（過夜更入味）；

3  將醃製好的雞取出，放在墊有烘焙紙的烤盤
上；

4  將烤盤放入蒸烤箱下層，選擇      自動功能
01，按確認鍵開始烹飪；

5  烹飪結束後，取出即可享用。

三黃雞   1100g

植物油    15g

羅勒葉   1g

百里香    1g

食用鹽   4g

生抽       7g

器皿放置参考

約41分鐘

工具：烘焙紙+烤盤
放置：下層

烤盤
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自動功能02 法式小羊架

做法食材

1  準備好所有材料；

2  連排7骨羊排解凍後，把羊排周邊的多餘肥
膏剔淨，西芹和洋蔥切成碎末，7骨羊排加
上鹽、黑胡椒粉、冧酒醃製20分鐘；

3  洋蔥碎、西芹碎和麵包糠混合，淋上橄欖油
混合均勻備用；

4  在醃好的羊排表面先抹黃芥末醬（黃芥末醬
與淡忌廉混勻），再在表面均勻地沾滿混合
好的麵包糠混合物，然後放在墊有烘焙紙的
烤盤上。

5  選擇     自動功能02，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中
層，按確認鍵開始烹飪；

6  烹飪結束後，取出裝盤，切塊享用。

主料

7骨羊排       1包（不切開）
西芹             50g
白冧酒         20g
洋蔥             30g
麵包糠         80g
橄欖油         30g

淡忌廉         20g
法式黄芥末  30g
鹽                5g
黑胡椒粉      5g

器皿放置参考

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

約35分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層
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自動功能03 脆皮燒肉

做法食材

1  準備好所有材料。

2  將五花腩洗乾淨，切成3~4cm左右厚，用
牙籤在肉表面紮孔，以便醃製入味。加入除
了蜜糖、麵包糠以外其他調味料，用手抓拌
均勻，然後包好保鮮膜，醃製2個小時以上。

3  醃製結束後，將五花腩上下面均勻的刷一層
蜜糖，然後在將五花腩表面裹上一層均勻的
麵包糠。

4  準備一個墊有烘焙紙的烤盤，把五花腩放到
烤盤中央處。

5  選擇     自動功能03，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中
層，按確認鍵開始烹飪；

6  烹飪完成後取出，稍放凉後切塊，可以根據
個人口味，蘸上酸甜醬一起食用。

五花腩   400g~500g

叉燒醬   25g
料酒      10g
生抽      10g

黑椒粉   1g
蜜糖       1小勺
麵包糠    50g

器皿放置参考

13

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

約45分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層

調味料
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自動功能04 德國鹹豬手

做法食材

1  準備好所有材料。

2  豬手洗乾淨，並用廚房紙擦乾水分（挑選皮
下脂肪較多的豬手）。

3  用針在豬皮上紮孔，將半個洋蔥切碎、啤酒、
海鹽、黑胡椒粉、蒜香粉、孜然粉、德國酸
菜、百里香、橄欖油加入到裝有豬手的容器
中，混合均勻，按摩豬手。

4  之後放入雪櫃，醃製1小時左右，不宜時間
太長。

5  將醃製好的豬手瀝乾水分，打直放入（切面
與烘焙紙接觸）墊有烘焙紙的烤盤中，放入
蒸烤箱下層。

6  將蒸烤箱水盒加滿水，選擇     自動功能04，
啟動。

7  烹飪結束後，取出享用。

豬手         1300g
德國小麥啤酒  250ml
德國酸菜   50g
洋蔥          半個
新鮮百里香 1枝

海鹽          10g
蒜香粉       5g
孜然粉       5g
黑胡椒粉   5g
橄欖油      10g

器皿放置参考

小貼士
 ·醃製過程中建議翻面並為豬手按摩。

約136分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：下層



89
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自動功能05 黑椒牛排

做法食材

1 準備好所有食材，冷凍牛排，不要拆開真空
袋，提前放在常溫水中自然解凍。

2 解凍後，拆開包裝，用廚房紙吸乾牛排表面
血水。

3 在牛排上撒上黑胡椒碎、海鹽醃製10分鐘。

4 烤盤表面刷一層油，將醃好的牛排擺在烤盤
上，表面刷一層橄欖油。

5 選擇     自動功能05，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱
層，按確認鍵開始烹飪。

6 先烤焗8分鐘，8分鐘後聽到提示音後，打開
爐門，翻面，繼續烤5分鐘。

7 烹飪結束後取出，靜置3分鐘左右，切塊食
用，可以根據個人口味，蘸上黑椒醬一起食
用。

主料

冷凍牛排 2片（250g/片約2.5cm厚）

配料

橄欖油     20g
黑胡椒碎  4g

海鹽         4g

器皿放置参考

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

約13分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：上層

上



自動功能06 芝士焗龍蝦

做法食材

1 準備好所有材料。

2 將新鮮波士頓龍蝦清洗乾淨，將龍蝦一分為
二，去除龍蝦的蝦線和腮，再次清洗乾淨，
將2個半隻龍蝦對稱放在墊有烘焙紙的烤盤
上。

3 在煎鍋裡放入橄欖油，將洋蔥粒、蒜蓉放入
鍋中炒出香味，盛出，放入西芹拌均勻，把
調好的該配料均勻的鋪滿龍蝦面。

4 在煎鍋裡加入10g牛油，放入80g馬蘇里拉
芝士，使其融化。

5 待芝士融化，均勻塗抹在龍蝦的上表面。

6 選擇    自動功能06，進入預熱程式，待提示
音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中層，
按確認鍵開始烹飪；

7 烹飪完成後，取出即可享用。

波士頓龍蝦1隻（約650g）
西芹           10g
蒜蓉           20g
橄欖油        40g

洋蔥粒          60g
馬蘇里拉芝士80g
牛油             10g

器皿放置参考

18

約15分鐘30秒

烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。





自動功能07 芝士焗扇貝

做法食材

1 準備好所有食材。

2 洋蔥、西芹切成小粒。

3 扇貝清理乾淨後，用廚房紙巾吸乾水分，把
平底鍋燒熱，加入橄欖油，油熱後下扇貝肉，
每面煎20秒後立即盛出，放回扇貝殼中，放
在墊好錫紙的烤盤上。

4 鍋燒熱後加入牛油，略融化後，放入洋蔥炒
3分鐘至透明之後，然後放入西芹略炒，接
著倒入淡忌廉翻炒均勻。

5 5g麵粉用30g水攪拌均勻後，倒入鍋中小火
繼續翻炒，需要不停攪拌防止結塊，加熱到
合適的濃稠度即可關火。

6 煮好的醬汁放在碗中，放至微溫再使用。

7 將煮好的忌廉醬汁均勻的淋在扇貝上，再撒
上芝士碎，選擇      自動功能07，進入預熱
程式，待提示音提醒預熱完成後，將烤盤放
入蒸烤箱上層，按確認鍵開始烹飪。

8 烹飪結束後，取出即可享用。

主料
冷凍半殼扇貝8隻（約550g）

配料
馬蘇里拉芝士碎  40g
淡忌廉                100g
洋蔥                   60g
西芹                   20g

牛油       15g
橄欖油    15g
麵粉        5g
水           30g

器皿放置参考

20

約10分鐘
烤盤

工具：錫紙+烤盤
放置：上層

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。
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自動功能08 醬燒豬肋骨

做法食材

1 準備好所有材料。

2 將洋蔥，蒜頭切碎，連排豬肋剁成約10cm
左右的條後清洗乾淨，用廚房紙吸乾水分。

3 排骨加入所有調味料攪拌均勻，蓋上保鮮膜，
放入雪櫃冷藏醃製半小時以上。

4 醃製好的排骨放在墊有烘焙紙的烤盤上。 

5 蒸烤箱水箱加满水，將烤盤放入蒸烤箱中層，
選擇    自動功能08，按確認鍵開始烹飪。

6 烹飪結束後，取出即可享用。

主料

排骨         500g

配料

蒜頭         10g
洋蔥         50g
新鮮百里香 6g
白蘭地      10g
白冧酒      20g

法式芥末  10g
黑胡椒粉   3g
海鹽          2g
韓式燒烤醬40g

23

器皿放置参考

約36分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層



·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

自動功能09 香烤鱈魚

做法食材

1 準備好所有食材。

2 鱈魚沖洗乾淨，用廚房紙吸乾水分，兩面均
勻撒上黑胡椒碎，抹上鹽，醃10分鐘左右，
讓鱈魚更加入味。

3 烤盤上刷上一層油，醃好的鱈魚放在烤盤上，
在鱈魚兩面刷上一層薄油。

4 選擇      自動功能09，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱上
層，按確認鍵開始烹飪。

5 烹飪結束後，取出即可享用。

主料
鱈魚          220g

配料
海鹽          2g 食用油       10g
黑胡椒碎    3g

24

器皿放置参考

約8分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：上層
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自動功能10 黑椒蜜糖雞翼

做法食材

1 準備好所有材料。

2 雞翼洗乾淨，瀝乾水分。

3 將蒜粉、蠔油、叉燒醬、料理酒、生抽、黑
胡椒加入雞翼中，抓勻。放入雪櫃醃製2小
時或以上。

4 將醃好的雞翼放入墊有烘焙紙的烤盤上，裝
有食物的烤盤放入蒸烤箱的中層，選擇     自
動選單10，啟動即可。剩餘2分鐘時，取出
表面刷上蜂蜜，繼續烘烤。

5 烘烤結束後，取出冷卻食用。

雞翼         500g

器皿放置参考

約18分鐘30秒
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

26

主料

醃料
蒜粉          5g
蠔油          5g
叉燒醬       30g
料理酒       15g

生抽          8g
黑胡椒       5g
蜂蜜          15g





自動功能11 蒜香蝦肉串

做法食材

1 準備好所有材料。

2 鮮蝦去頭、剝殼去蝦線，洗淨後吸乾多餘水
分，用調料將處理好的蝦攪拌均勻醃製15分
鐘。

3 用竹籤串入醃製好的蝦，烤盤上放上蝦串，
選擇     自動功能11，進入預熱程式，待提示
音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱上層，
按確認鍵開始烹飪。

4 烹飪結束後，取出後撒上蔥花即可。

主料
大對蝦15隻（約40g/隻）

調料

蒜香粉      5g
黑胡椒碎   2g
鹽             1g

老抽          0.5g
橄欖油      15g

小貼士
· 斑節蝦或者青蝦可替代大對蝦。

·每年6-7月，蝦最鮮甜肥美，蝦肉含有豐富的鎂，有利於保護心血管系統，用黑椒加蒜蓉烹調，做出不一般的獨特風味。
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器皿放置参考

約8分鐘
烤盤

工具：烤盤
放置：上層

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

香蔥          10g





自動功能12 蒜香烤蝦

做法食材

1

30

準備好所有材料。

2 草蝦清洗乾淨，剪去須，用剪刀剪開蝦背，
用牙線挑出蝦線。

3 往處理乾淨的蝦裏面倒入蒜香燒烤醬，充分
拌均勻，再抹上食用油。

4 竹籤提前泡水10分鐘左右，避免烤焦。

5 一手拿著草蝦，一手拿著竹籤從尾部往頭部
串。

6 蝦串整齊擺放在抹了少許食用油的烤盤裡，
選擇     自動功能12，進入預熱程序，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱上
層，按確認鍵開始烹飪。

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

器皿放置参考

約7分鐘30秒
烤盤

工具：烤盤
放置：上層

主料
大草蝦      250g

配料

食用油        10g
蒜香燒烤醬 30g

7 烹飪結束後，取出後即可享用。





自動功能13 蘆筍煙肉卷

做法食材

1 準備好所有材料。

2 煙肉一切兩段。

3 蘆筍根部去老皮，切去老莖，洗淨切段。

4 取一段蘆筍，加入少量金針菇、紅蘿蔔條後，
用煙肉將其卷起，每三個煙肉卷串一串，把
蘆筍煙肉卷放在鋪有烘焙紙的烤盤上，然後
撒上黑胡椒粉。

5 選擇    自動功能13，進入預熱程式，待提示
音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中層，
按確認鍵開始烹飪。

6 烹飪完成後，取出即可享用。

蘆筍         100g
煙肉         100g

金針菇      50g
黑胡椒粉  1g

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

器皿放置参考

約8分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層
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紅蘿蔔       適量





自動功能14 沙嗲雞肉串

做法食材

1 將沙嗲雞肉串從雪櫃拿出，解凍至常溫。

2 將烘焙紙或錫纸鋪在烤盤上，取8條沙嗲雞
肉串均勻放在上面。

3 選擇     自動功能14，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中
層，按確認鍵開始烹調。

4 烹飪結束後，取出即可享用。

主料
沙嗲雞肉串8條（約200g）

器皿放置参考

約14分鐘
烤盤

工具：烘培纸或錫纸+烤盤
放置：中層

·提前開啟適用的自動，啟動預熱程式，可省去等待時間。
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自動功能15 蔬菜雞肉卷

做法食材

1
 
準備好所有材料。

2
 
雞腿洗淨去骨，用刀背拍鬆。

3
 
加鹽、薑、胡椒粉、料理酒醃製雞腿肉至少
20分鐘。

4
 
紅蘿蔔、西芹、葱切成與雞腿肉長度一致的
細長條，將醃好的雞腿肉包入這些蔬菜。

5
 
用錫紙包好，捲緊。

6
 
烤盤鋪錫紙，放雞腿卷。

7
 
選擇     自動功能15，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中
層，按確認鍵開始烹飪。

8
 
烤焗23分鐘後，會聽到提示音後，打開爐門，
取出，去錫紙，塗上燒烤醬再繼續烘烤。

9
 
烹飪結束後，取出稍微放凉後再切片食用。

主料

雞腿  400g (中等大小)  
紅蘿蔔     60g

西芹        60g

配料

薑            5g
燒烤醬     15g
料理酒     15g

胡椒粉     0.5g
鹽            4g

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

器皿放置参考

約38分鐘
烤盤

工具：錫紙+烤盤
放置：中層
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蔥            5g





自動功能16 咖哩雞肉串

39

做法食材

1 準備好所有材料。

2 雞腿肉切大塊，香茅切小段，咖喱粉用椰漿
拌開，加入蜂蜜及鹽攪拌均勻再放入雞腿肉，
冷藏醃制1個小時（可根據個人口味調整醃
料）。

3 菠蘿及青紅椒切成及雞腿同樣大小的塊狀，
用竹籤將依次串入菠蘿、青紅椒及醃製好的
雞腿肉。

4 烤盤鋪上錫紙，放上肉串，裝有食物的烤盤
放入蒸烤箱的 ，選擇      自動功能16，
按確認鍵開始烹飪。

5 烘烤結束後，撒上花生碎及青檸檬碎即可食
用。

主料

雞腿肉    淨重500g
新鮮菠蘿肉    250g
青紅椒           150g

輔料

椰漿         60g
咖喱粉      20g
蜂蜜         10g
鹽             2g

香茅         1枝

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

器皿放置参考

約15分鐘
烤盤

工具：錫紙+烤盤

竹籤         8隻
花生碎      20g
青檸碎      4g

放置：中層

中層



自動功能17 海鮮薄餅

做法食材

1 準備好所有材料。

2 將意大利薄餅餅皮裡的所有原料搓成光滑的
麵團，直到擴展階段，能拉出大片薄膜，蓋
上保鮮膜，利用   “低溫發酵”功能，30

。
C，

50分鐘，發酵至兩倍大。
3 青椒和洋蔥切絲，小蕃茄和煙肉切成片。
4

5 用保鮮膜蓋著靜置10分鐘。

6 把麵團搓成23cm左右的餅皮。

7 烤盤上鋪上烘焙紙，把搓好的餅皮鋪上，平
鋪後對餅皮邊緣進行整理一下，用叉子在面
皮上戳出小孔，然後均勻的刷滿意大利薄餅
醬。

8 撒一層馬蘇里拉芝士約20g；鋪上小蕃茄，
再撒一層芝士20g，再放上煙肉和蝦仁，最
後放上一層芝士20g。

9 選擇    自動功能17，進入預熱程式，待提示
音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中層，
按確認鍵開始烹飪。

10 烹飪結束後，取出即可享用。

薄餅餅皮

高筋麵粉    150g
低筋麵粉    60g
砂糖           15g
酵母            3g

食用油        15g
鹽               5g
温水           115g

薄餅餡料

煙肉            2片
大蝦仁         6隻
青椒            50g
洋蔥            50g

薄餅醬         15g
小蕃茄          2個
馬蘇里拉芝士60g
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器皿放置参考

約30分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

發好的麵團放到搓麵墊上充分搓勻。
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自動功能18 栗子蒸雞

做法食材

1 準備好所有食材。

2 土雞洗淨切塊，鍋中加水放入土雞，加入
蔥、薑、料理酒、花椒、八角大火煮滾水
撈出。

3 取出煮好的雞，加入少許的鹽、蠔油、生
抽拌勻。

4 栗子放在盤子底部，再放入雞塊。

5 把裝食物的碟子放在蒸盤上，將蒸盤放入
蒸烤箱中層，關上爐門，蒸烤箱水盒加滿
水，選擇    自動功能18，按確認鍵開始烹
飪。

6 烹調完成後，鍋中放水煮沸，加幾滴油和
一點鹽，放入西蘭花焯一下撈出，放在蒸
好的雞肉周圍即可。

主料

土雞         500g
栗子         300g

配料

西蘭花      80g
薑             20g
蔥             15g
料理酒      6g
蠔油         5g

生抽         5g
鹽             3g
花椒         5g
八角         3g
花生油      5g

45

器皿放置参考

約30分鐘

工具：碟子+蒸盤
放置：中層

蒸盤碟子



自動功能19 孔雀開屏魚

做法食材

1
 

桂花魚去鱗後砍掉魚頭魚尾，洗淨內腔。從
魚的背部切片，厚度為0.5cm。魚腹部處留
出1cm不要切斷，米酒和鹽塗抹在魚上，醃
製10分鐘去除腥味。

2

 

在蒸魚盤底部放入薑片和蔥白段，再放入切
好的魚擺出孔雀開屏的形狀；

3

 

將蒸魚盤放在蒸盤上，放入蒸箱中層，蒸烤
箱水盒加滿水，選擇    自動功能19，按確認
鍵開始烹飪；

4

 

烹調結束後，取出蒸好的魚，倒掉盤裡多餘
水，挑出蔥薑，魚肉表面擺上紅椒，淋上熱
油，倒入蒸魚豉油即可。

主料

桂花魚  1條（約500g）

配料

薑   4片（約10g）

蔥白段     3g
米酒        5g

鹽            2g
蒸魚豉油  20g
食用油     30g

配料

紅椒  10g

·寓意吉祥的孔雀開屏魚，造型美觀，味道鮮嫩

器皿放置参考

約18分鐘

工具：蒸盤
放置：中層

蒸盤
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自動功能20 梅菜扣肉

做法食材

1 梅菜乾洗淨，放入溫水中浸泡15分鐘。調料
混合攪拌均勻待用；

2 五花腩洗淨和配料一起放進砂鍋內，蓋上鍋
蓋，留小孔出氣，放進機器，使用【      原
味純蒸】功能，烹調15分鐘；

3 烹調結束後，稍微洗淨五花腩表面，印乾水
分，用針將豬皮紮出密密麻麻的孔，用老抽
均勻塗抹在肉面和肉皮上，烤盤鋪上錫箔紙
放上五花腩，肉朝下；

4 使用【     熱風對流】功能，溫度調至230℃，
進入預熱程式，預熱結束後，使用       熱風
對流230℃，將烤盤放入蒸烤箱下層，焗20
分鐘；

5 烹飪結束後，取出稍微晾凉後從肉皮往下切，
底部不要切斷；

6 將浸泡好的梅菜乾擠乾水分，玻璃碗內放入
切好的肉片，皮朝下淋上調料，再把梅菜乾
鋪在上面，按壓嚴實；

7 把裝食物的碗放入蒸盤上，將蒸盤放入蒸烤
箱下層，關上爐門，蒸烤箱水盒加滿水，選
擇     自動選單20，按確認鍵開始烹飪；

8 烹飪結束後，將碗中的湯汁倒出來，在碗上
面倒扣一個盤子，翻轉過來即可。

主料
帶皮五花腩1塊（約1000g）

梅菜乾     50g

配料

乾花椒     1g
薑            3片

蔥     1根

醃料
老抽         3g

調料
柱候酱     2g
紅腐乳汁 5g
老抽        1g
生抽        10g

海鮮醬     2g
白砂糖     2g
米酒        5g

小貼士

扣肉蒸好後需要先倒掉裡面的汁水，再倒扣過來，以免燙傷。

器皿放置参考

約60分鐘

工具：砂鍋+深碗+蒸盤+烤盤
放置：下層

深碗

蒸盤

砂鍋
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烤盤





自動功能21 清蒸龍脷柳

做法食材

1  準備好所有食材。

2  龍脷魚取出解凍後，用清水沖洗一下，印乾
水分，切成寬度3cm左右的塊。

3  擺入盤中，在上面擠上檸檬汁。 

4  把裝食物的碟子放在蒸盤上，將蒸盤放入蒸
烤箱中層，關上爐門，水盒加水，選擇     自
動功能21，按確認鍵開始烹飪。

5  烹飪結束後取出，放入蔥絲，淋上蒸魚豉油，
淋上熱油即可。

主料
龍脷柳     500g

配料
蔥            20g
檸檬汁     30g

蒸魚豉油  30g
植物油     45g

50

器皿放置参考

約18分鐘

工具：蒸魚碟+蒸盤
放置：中層

蒸魚碟 蒸盤





自動功能22 花蟹蒸蛋

做法食材

1 準備好所有材料。

2 花蟹洗乾淨，一開二，用料酒醃製10分鐘去
腥。

3 雞蛋打入蒸碗中，打散調勻，倒入150克溫
水，快速攪拌勻。

4 放入花蟹，倒入蛋液，去掉表面泡沫備用。

5 把裝食物的碟子放入蒸盤上，蒸盤置於中層，
關上爐門，水盒加水，選擇      自動功能22，
按確認鍵開始烹飪即可。

6 烹飪結束後取出，撒上蔥花即可。

主料
花蟹         120g
雞蛋         120g

配料

溫水         150g
料理酒      10g
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器皿放置参考

約10分鐘

工具：淺碟+蒸盤
放置：中層

淺碟 蒸盤







自動功能23 南瓜蒸排骨

做法食材

1 準備好所有材料。

2 南瓜去皮切片（約1cm厚）。

3 薑蒜切碎，排骨洗淨後，加入老抽、豆豉、
蒜、薑、鹽、糖、粟粉抓勻後醃製入味。

4 南瓜鋪底，再放醃製好的排骨。

5 把裝食物的碟子放在蒸盤上，將蒸盤放入蒸
烤箱中層，關上爐門，蒸烤箱水盒加滿水，
選擇     自動功能23，按確認鍵開始烹飪。

6 烹飪結束後，取出即可享用。

主料

排骨         300g
南瓜         300g

配料

鹽             4g
白糖         5g
粟粉         10g
豆豉         15g

薑             10g
蒜             10g

老抽          8g

器皿放置参考

約18分鐘

工具：淺碟+蒸盤
放置：中層

淺碟 蒸盤
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自動功能24 鮮味蘆筍

做法食材

1 準備好所有食材。

2 蘆筍根部去老皮，切去老莖，洗淨切長段。
薑蒜切碎，小紅辣椒切圈。

3 把蘆筍放在鋪有烘焙紙的烤盤。

4 選擇     自動功能24，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中
層，按確認鍵開始烹飪。

5 烹飪結束後，取出放入碟子。

6 取一隻碗，倒入生抽、白糖、鹽和適量白開
水攪拌均勻，淋在蘆筍上，再撒上薑末和小
紅辣椒圈。

7 鍋中燒適量熱油，至約200℃左右，馬上淋
在薑蒜末上即可。

蘆筍        300g
薑           10g
蒜頭        15g
小紅辣椒 2個
生抽        20g

芝麻油     5g
白糖        5g
植物油    15g
鹽           2g
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·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

器皿放置参考

約9分鐘
烤盤

工具：烘焙紙+烤盤+碟子
放置：中層

碟子

水           適量



自動功能25 松茸燉羊排

做法食材

1 羊肚菌、姬松茸、紅棗、枸杞沖洗乾淨，羊
肚菌和姬松茸分別用40℃溫水浸泡30分鐘。

2 羊排洗淨斬塊，焯水備用。砂鍋中放入羊排、
羊肚菌、姬松茸和紅棗、薑片，倒入清水，
蓋上鍋蓋，留小孔出氣。

3 蒸烤箱水盒加滿水，食物放在蒸盤上，放入
下層，選擇      自動功能25，按確認鍵開始
烹飪。

4 剩餘5分鐘時，聽到提示音後，取出加入枸
杞，繼續烹飪。

5 烹飪結束後，根據個人口味加入適量鹽。

主料

羊肚菌     10g
姬松茸     10g

羊排      400g
清水      1500g

配料

枸杞        2g
紅棗        4顆

薑       4片
鹽       3g

小貼士

·加入猴頭菇、海參等食材可令口味更香濃。
·寒冬裡，一碗熱氣騰騰的羊肉湯，抵禦風寒，滋補身體，加入羊肚菌、姬松茸等名貴菌類營養更豐富。

器皿放置参考

約90分鐘

工具：湯煲+蒸盤
放置：下層

蒸盤砂鍋
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自動功能26 清蒸石斑魚

做法食材

1 準備好所有材料。

2 殺魚，將魚肚剖開，將內臟、魚鰓取出，將
魚鱗刮乾淨，洗淨。沿著魚主脊骨處切開，
使魚能夠趴著，將魚趴著放置於墊有筷子的
蒸魚碟裡。

3 魚背上放幾片薑片，用於去腥。

4 高溫蒸氣120℃預熱，預熱結束後，將裝有
魚的魚盤放在蒸盤上，放置於蒸烤箱中層，
選擇      自動功能26，按確認鍵開始烹飪。

5 烹飪結束後取出，取出薑片，將盤中湯汁倒
掉，撒上蔥絲、薑絲，然後淋上熱油，最後
倒入蒸魚豉油。

石斑魚     490g
蔥絲        5g
薑絲        5g

植物油    15g
蒸魚豉油 20g

小貼士

·石斑魚品種多樣，肉質鮮嫩、結實，高溫蒸氣烹飪口感更佳。
·如果石斑魚重量超過490g，建議追加蒸氣烹飪時間。

·可以根據個人喜好，調整蒸魚豉油、植物油分量。

·沿著魚主脊骨處切開大約切1~2cm。
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器皿放置参考

約14分鐘

工具：蒸魚碟+蒸盤
放置：中層

蒸魚碟 蒸盤





自動功能27

做法食材

1 大白菜洗淨放鍋裡燙過，並擠乾多餘的水分
並切碎，在豬肉碎中加入所有配料順著一個
方向攪拌，再加入大白菜繼續攪拌均勻，封
保鮮膜放雪櫃冷藏20分鐘，製成餡料。

2 在餃子皮中間放入餡料，把兩邊的餃子皮往
中間彎起，在餃子皮一端捏出一個「凹」形，
然後捏緊，把一邊餃子皮往中間推，再把另
一邊餃子皮交叉地往中間推，捏緊，重複這
個動作直到餃子尾部，最後按壓一下捏緊。

3 在蒸盤上鋪一層烘焙紙，把處理好的餃子雛
型整齊擺放在上面；

4 蒸烤箱水盒加滿水，蒸盤放入蒸烤箱中層，
選擇     自動功能27，按確認鍵開始烹飪；

5 烹飪完成後，取出即可享用。

主料

豬肉碎     300g
大白菜     200g
餃子皮     500g

配料
薑末        1g
蔥白末     1g
雞蛋白     10g
鹽            1g
米酒         5g
老抽        10g

白胡椒粉 1g
食用油     20g
蠔油        2g
香油        1g
白砂糖     1g
生粉        10g

小貼士
·餃子餡可以提前處理好放冰櫃冷藏，包餃子的時候更好塑形。

·大白菜屬於冬季蔬菜，爽脆鮮甜，富含纖維素，促進腸胃蠕動，幫助消化。
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器皿放置参考

約20分鐘

工具：烘焙紙+蒸盤
放置：中層

蒸盤

白菜豬肉蒸餃





自動功能28 香菇鮮肉包

做法食材

1 將乾香菇泡發後切碎，蔥洗淨切末，將豬肉
餡、香菇和香蔥放入碗中，加入生抽、白糖、
食鹽，往一個方向攪拌均勻備用。

2 將麵粉、酵母、白砂糖、食鹽和水混合，搓
成光滑麵團。

3 把搓好的麵團（連搓麵的盆加蓋）放入蒸盤，
置於下層，選擇       低溫發酵40℃，時間：
40-50分鐘左右發酵至麵團大小為原來的約
2倍大小，麵團裡面充滿蜂窩狀的小孔時，
說明已經發酵好，再一次搓搓麵團，充分搓
壓出內部的起泡。

4 把搓好的麵團搓成長條形，切成40g左右的
小塊。

5 將小塊按扁，然後用搓麵棍將它搓成中間略
厚邊緣稍薄的面皮。

6 把適量肉餡放入面皮中，由一處開始先捏出
一個褶子，然後繼續朝一個方向捏褶子，直
至將面皮邊緣捏完，收口，成包子雛型。

7 在蒸盤上鋪一層烘焙紙（或者包紙），把處
理好的包子雛型整齊擺放在上面。

8 把裝食物的蒸盤置於層架中層，關上爐門，
水盒加水，選擇    低溫發酵40℃，時間：
20分鐘，按確認鍵開始烹飪。

9 繼續醒發結束後，選擇    自動功能28，按
確認鍵開始烹飪。

10 烹調結束，等待5分鐘再打開爐門，以防包
子由於瞬間降溫導致表皮嚴重收縮影響外觀。

麵團

普通麵粉  260g
水            約135g
酵母         3g

白砂糖     30g
食鹽         2g

餡料
豬肉餡     200g
乾香菇     5-6粒
香蔥        1根

生抽        1大勺
白砂糖     少許
食鹽        適量
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器皿放置参考

約25分鐘

工具：烘培紙或者包紙+蒸盤
放置：中層

蒸盤





自動功能29 蒸沙薑雞

做法食材

1

2

先把雞洗淨，然後用廚房紙巾擦乾水分。
把鹽，和酒均勻塗抹在雞的表面和內部，
並抹少許胡椒粉，稍等一會，在均勻抹
上沙薑粉醃製30分鐘 。

3

選擇       爐腔預熱, 以100℃預熱。

4 選擇     自動功能 29，以100℃蒸30分
鐘，完成後再用餘溫焗10分鐘後才取出
沙薑雞。

三黃雞    1隻（約1100g）

沙薑        150g
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器皿放置参考

約40分鐘

工具：淺碟+蒸盤 放置：下層

淺碟 蒸盤

主料

老薑         3-4片
蔥（切斷）2條

醃料

紹興酒     10g

胡椒粉      3g
鹽             6g

薑蓉        10g
蔥粒        10g

醬料
熱油        25g
鹽           1g

預熱完成後，水箱裝滿水，在碟上擺上
薑片及蔥段，把醃好的雞擺放在碟內並
放蒸盤上，把蒸盤放入蒸烤爐下層。

5 將油倒入熱鍋中，倒入薑蓉，油滾後薑
微微上色即可熄火，利用餘溫倒入蔥粒，
加少許鹽、生抽拌勻即可。



自動功能30 冰糖燉雪梨

做法食材

1 雪梨洗淨，去皮去核，切小塊。將杞子
及雪耳浸泡至軟。

2 將雪梨、杞子、雪耳及水放入燉盅大，
蒸盤放入蒸烤箱 ，選擇      自動功
能30，按確認鍵開始烹飪。

3 最後 10 分鐘時會有聲音提示，燉盅中
加入冰糖並攪拌，然後繼續加熱至烹飪
結束。

雪梨        2個
冰糖        50g
水           1000g

杞子        10g

器皿放置参考

約60分鐘

工具：深碗+蒸盤

蒸盤
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雪耳        15g

深碗

放置：下層

下層





·在冬季，食用紅棗、枸杞和薑汁可以補氣益血，增強體質抵抗寒冷，一口香甜軟糯的紅棗枸杞薑汁糕，熱乎乎的滋
   味，十分溫暖。

自動功能31 紅棗薑汁糕

做法食材

1 紅棗洗淨去核，加800ml清水煮半小時，煮
好後把紅棗擠乾水濾去剩渣，再把煮紅棗的
水加入冰糖煮至冰糖融化。

2 枸杞用冷水浸泡片刻，然後去水備用。

3 150g馬蹄粉加500ml清水混合均勻。

4 把煮好的紅棗糖水倒進馬蹄粉水中，一邊倒
一邊快速順時針方向攪拌，調成紅棗漿。

5 薑去皮切小塊，加40ml清水打成薑汁，濾
去剩渣。

6 黃冰糖、薑汁、180ml清水倒入鍋中煮開。

7 100g馬蹄粉加220ml清水拌勻後倒入薑糖水
中，快速順時針拌勻，調成薑糖水。

8 在方盤中刷一層油，把紅棗漿倒入盤中，漿
量約1cm厚，食物放在蒸盤上，放入下層，
選擇     自動功能31，啟動。

紅棗漿

紅棗         500g
清水（紅棗水用） 800ml
冰糖         300g
馬蹄粉     150g
枸杞        10g

小貼士
·可用紅糖替代冰糖。
·烹飪時建議覆蓋保鮮膜，以免冷凝水滴到食物表面。

取出蒸好的紅棗枸杞薑汁糕，待完全冷卻後
脫盤切件食用。

12
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器皿放置参考

約45分鐘

工具：平底深碗+蒸盤
放置：下層

蒸盤平底深碗

清水（馬蹄粉用） 500ml

薑糖漿

薑            適量
清水（薑汁用） 40ml
冰糖        100g
清水        180g
馬蹄粉     100g
清水（馬蹄粉用）220ml

把紅棗漿倒入盤中，漿量約1cm厚，蒸10分
鐘待表面凝固後。

9

聽到語音提示再放入枸杞，倒入同樣厚度的
薑糖漿，繼續蒸10分鐘。

10

再次聽到聲音提示後，倒入一層紅棗漿蒸25
分鐘定型；

11



自動功能32 艾草茶粿

做法食材

1
 新鮮的艾草摘下葉子，清洗乾淨，艾草和

100g清水放入玻璃碗內，放在蒸盤上，蒸盤
放入腔體中層，關上爐門，蒸烤箱水盒加滿
水，使用【     原味純蒸】功能，烹調4分鐘；

2
 烹調結束後，迅速把艾草放進冰水中冷卻，

再撈出擠乾水分，用攪拌機打成泥（適量加
點水），攪拌後濾去汁水取艾草泥備用；

3
 盆內放入澄粉、倒入45g開水攪拌至沒有顆

粒，製成澄粉團；

4
 用另外一個盆倒入糯米粉、白糖、溫開水攪

拌均勻，加入冷水40g將麵團搓勻，再把澄
麵團加入，最後加入艾草泥和豬油充分搓勻；

5
 將搓好的茶粿皮分成12份，約30g/份，豆沙

約20g/份，取一個茶粿皮搓圓按扁，捏成四
周薄中間厚的皮，放上豆沙餡，把皮向中間
收圓捏緊，搓圓即可。 

6
 蒸盤內放上烘焙紙，再放入包好的艾草團，

將蒸盤入蒸烤箱中層，蒸烤箱水盒加滿水，
選擇    自動功能32，按確認鍵開始烹飪；

7
 烹飪結束後，取出即可享用。

主料

糯米粉      300g
澄粉         45g

白糖         20g
紅豆沙      200g
艾草         40g冰水   60g（用於冷卻）

                40g（用於搓麵）

溫開水180g（約70-80℃）
清水         100g

配料
開水         45g
豬油         25g

清明時節，艾草芬芳瀰漫，用鮮綠的艾草做成軟糯甜蜜
的艾粿，不論配搭甜味或者鹹味的餡料同樣美味。
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器皿放置参考

約12分鐘30秒

工具：烘焙紙+蒸盤
放置：中層

蒸盤
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烘焙





自動功能33 杏仁瓦片

做法食材

1 將所有的食材準備好，室溫軟化牛油，將蛋
白和蛋黃分離。

2 將蛋白和砂糖隔水攪拌至砂糖融化。

3 將室溫軟化好的牛油加入蛋白液中拌勻備用。

4 將杏仁片放入烤箱中，選擇       熱風對流功
能150℃，焗3-4分鐘，烤至表面輕微上色，
取出備用。

5 將過篩好的低筋麵粉和杏仁片加入混合蛋漿
中拌勻。

6 用勺子將拌好的麵粉漿，每5g一個，勺入鋪
有烘焙紙的蒸盤中，攤平成5cm乘5cm面積
的方形。

7 選擇     自動功能33，進入預熱程式，待提
示音提醒預熱完成後，將蒸盤放入蒸烤箱中
層，按確認鍵開始烹飪。

8 烘焙完成，將食物取出即可。

低筋麵粉   30g
杏仁片      100g
牛油         15g

蛋清         100g
白砂糖      80g
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器皿放置参考

約27分鐘

工具：烘焙紙+蒸盤
放置：中層

蒸盤

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。







自動功能34 蔓越莓餅乾

做法食材

1 準備好所有材料，室溫軟化牛油。

2 蔓越莓乾切碎。

3 糖粉倒入軟化的牛油中，用手動打蛋器攪拌
均勻，不需要打發。

4 蛋漿分3次加入牛油中，每一次與牛油攪拌
均勻後，再加入下一次。

5 接著加入蔓越莓乾攪拌均勻，再加入過篩的
麵粉、奶粉，用刮刀切拌成沒有乾粉的麵粉
漿。

6 麵粉漿放在保鮮膜上，放入餅乾模具中整好
型，倒出放入雪櫃冷凍1小時左右。

7 取出冷凍好的餅乾，切成約5mm厚的片狀，
如果餅乾凍得太硬，可以常溫回溫稍後再切。

8 切好的餅乾有間距地鋪在墊有烘焙紙的蒸盤
上，選擇    自動功能34，進入預熱程式，待
提示音提醒預熱完成後，將蒸盤放入蒸烤箱
中層，按確認鍵開始烹飪。

9 烹飪結束後，取出即可享用。

低筋麵粉  170g
蔓越莓乾  50g
奶粉         9g

牛油         125g
全蛋漿      25g
糖粉         70g
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器皿放置参考

約33分鐘

工具：烘焙紙+蒸盤
放置：中層

蒸盤

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。



自動功能35 裸麥麵包

做法食材

1 準備好所有材料。

2 將所有材料（除牛油）搓至光滑有彈性，加
入牛油搓至拉開有薄膜即可，麵團放入焗爐，
選擇      低溫發酵功能，30℃，發酵50分鐘。

3 將麵團分割成250g一個滾圓鬆弛10分鐘。

4 整形成橄欖型，放在墊好烘焙紙的烤盤上。

5 選擇      低溫發酵功能，30℃，發酵40分鐘，
發酵至兩倍大。

6 表面撒粉，在表面劃上花刀（深度要求8mm，
花式不限）。

7 選擇     自動功能35，進入預熱程式，待提示
音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中層，
按確認鍵開始烹飪。

8 烹飪結束後，取出即可享用。

裸麥粉      100g
高筋麵粉   200g
鹽             4g
酵母          4g

砂糖         10g
水             180g
牛油         10g
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器皿放置参考

約32分鐘

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。

烤盤







自動功能36 蔓越莓麵包

做法食材

1 準備好所有材料，蔓越莓提前一晚用冧酒浸
泡。

2 把麵團材料除牛油外全部加入到廚師機攪拌
桶中，搓成能拉出薄膜的光滑麵團後，加入
常溫軟化的牛油，繼續搓至擴展階段，可以
扯出較為結實的，不容易破的半透明薄膜；

3 取出搓好的麵團，放在搓面墊上，加入酒漬
蔓越莓，搓均勻後滾圓麵團，放入大碗中，
蓋好保鮮膜，選擇       低溫發酵功能，30℃，
發酵50分鐘，發酵至2-2.5倍大。

4 發酵成功的麵團用手指蘸粉在麵團戳孔是不
回彈不塌陷的狀態。

5 將發酵好的麵團取出，在搓面墊上輕拍排氣，
平均分成4份，分別滾圓後蓋好保鮮膜，常
溫鬆弛20分鐘左右。

6 取一份鬆弛好的麵團，正面朝上，用手掌輕
拍按扁，拍出氣泡，翻面後把兩邊的角向內
折，把最後一遍收口向內折，收口捏緊，翻
面，將邊角整理圓潤。

7 烤盤墊上烘焙紙，麵包依次處理好後有間距
的擺好，選擇      低溫發酵功能，30℃，50
分鐘，進行2次發酵，發酵到1.5倍後取出。

8 在麵包的表面撒少許高粉，用割包刀快速割
出花紋。

9 選擇    自動功能36，進入預熱程式，待提示
音提醒預熱完成後，將烤盤放入蒸烤箱中層，
按確認鍵開始烹飪。

10 烹飪結束後，取出即可享用。

麵團

高筋麵粉  200g
全麥粉     25g
細鹽         3g
紅糖粉      40g

乾酵母      4g
清水         125g
牛油         20g

餡料

蔓越莓     35g
冧酒         15g
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器皿放置参考

約25分鐘

工具：烘焙紙+烤盤
放置：中層

烤盤

·提前開啟適用的自動選單，啟動預熱程式，可省去等待時間。



小知識

如何打發蛋白

將蛋白置於乾淨的打蛋盆中，加入1/3細砂糖，
用電動打蛋器低速打至蛋白呈粗泡狀態；

步驟1

步驟2

步驟3

步驟4

加入剩餘的1/2細砂糖，打蛋器轉中低速打至
蛋白呈細密的乳沫狀泡泡；

加入剩餘的細砂糖，打蛋器轉高速打至蛋白
出現輕易不易消失的紋路，提起打蛋頭呈現
大彎角，這階段稱為濕性發泡；

電動打蛋器轉中速繼續打發，打至蛋白霜有
明顯阻力感，提起打蛋頭，蛋白霜呈直立小
尖角，這階段稱為乾性發泡。

80



如何打發牛油

將牛油切成小塊或片狀，放在25℃左右的環境中（室溫）中軟化
至軟膏狀，用手指輕輕一按可留下痕迹，這個狀態最適合打發；

用電動打蛋器以低速把牛油稍微打發，至顏色變淺一些；

加入細砂糖或者糖粉，用電動打蛋器低速把牛油和糖打勻，轉中
速打發；牛油會顏色變淺、體積變大；

當牛油漿體積變大、出現紋路的時候，把電動打蛋器轉高速打發，
當牛油呈現輕盈蓬鬆狀、顏色發白即完成打發。

步驟1

步驟2

步驟3

步驟4

步驟1

步驟3

步驟2

步驟4
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乳酪發酵技巧

[牛奶選擇]
選用純牛奶，常溫奶或巴氏殺菌奶均可，加一些奶粉會讓乳酪的質感更加醇厚。

[發酵劑選擇]
推薦使用乳酸菌粉，操作方便，出品穩定，做出的乳酪味道溫和。也可以根據
個人喜好用乳酪製成品代替或使用開菲爾菌粒。

[容器消毒]
容器內的細菌可能會影響乳酪的品質，所以一定要小心進行消毒殺菌工作，
最簡便的做法是用開水燙一下。

[冷藏調口感]]
將預備好的乳酪放入雪櫃冷藏8小時以上，乳酪會變得更加濃厚，香味也會更
豐富。
[調酸度]
如果覺得自釀的乳酪太酸，可以選擇低酸度菌粉，或者在乳酪凝固的前提下，
縮短發酵時間，並盡快食用。食用之前加入蜂蜜、果醬或麥片也是個不錯的
方法。
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做法

食材

1  將乳酪和純牛奶裝入大碗中，混合
均勻；

2  將碗放入烤盤中，烤架至於蒸氣焗
爐下層，關上爐門；

原味乳酪————  200g
純牛奶—————  200g

3 選擇     低溫發酵功能，設定8小時，
啟動；

4  烹飪結束後取出食用。



麵團發酵技巧

[酵母]
在合適的範圍內，酵母用量越多，發酵速度越
快；反之，則相反。保管不當或貯藏時間過長
的酵母，色澤較深、發酵力低、發酵速度慢。

[水溫]
在常溫下採用40℃左右的溫水和麵，製成的麵
團溫度為27℃左右，此溫度最適宜酵母繁殖。
水溫過高，酵母易被燙死；水溫過低，酵母繁
殖較慢。

[鹽和糖]
一般來說，500g麵粉添加2～3g食鹽，對酵母
生長發育有利。使用佔麵團5%左右的糖，可以
為酵母繁殖提供營養，使酵母繁殖速度加快。
但要注意，糖和鹽的使用都不要過量。

[溫度 ]
一般要求為28℃～30℃，可以通過提高或降
低和麵用的水溫來調節。春天室溫在20℃左右
時，水溫可控製在35℃～40℃。夏季室溫在
30℃以上時，水溫可控製在13℃～15℃。

[麵團發酵成熟的標誌 ]
麵團頂部鼓起，摸上去很乾燥。用手提，麵團
很自然地被拉長，鬆手後慢慢回縮。此時麵團
內部多氣孔，並散發出酒香味。
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