
中秋将至，一起学习几种月饼的做法

居家做月饼 美味又实惠居家做月饼 美味又实惠

/ 广式芝麻馅月饼 /

1、芝麻和花生要炒熟。花

生脱去红皮，掰成2瓣。锅烧

热，将制作芝麻馅的面粉倒入锅

中，小火慢炒，炒至面粉颜色微

微发黄，闻到淡淡的炒面香时关

火，继续翻炒一会儿。

2、放入黑芝麻、花生、盐搅

拌均匀。放入鱿鱼丝，搅拌均

匀。放入油拌匀，放凉。

3、捏成24克每份的团子，

团子要使劲捏圆。

4、准备好材料做饼皮，如没

有碱水可以用小苏打按1：4的

比例加水调制，转化糖浆也可以

用白糖加水，煮开后加入少量柠

檬汁熬制。

5、将转化糖浆倒入碗中，加

入碱水、油、奶粉拌匀。

6、加入面粉，揉成光滑的面

团。面团揉好后，静置20~30分

钟醒发。

7、醒发好的饼皮按16G每

个的份量分成团子。取一个团

子，压扁，放上馅。压饼皮前手

掌心放点干面粉，以防粘手。

8、将面团放左手虎口位置，

用大拇指的大鱼际部位，推面

皮。推的过程中转动面皮，让面

皮慢慢包裹在馅上，并收口。

9、月饼模具里撒一些干面

粉，晃一晃，使面粉附在模具上，

再将多余的面粉倒出。把包好

的面团放入模具。

10、把模具放在烤盘上，用

手掌压模具手柄，停顿10~15秒

后松手。提起模具，慢慢往下推

出月饼。按此方法做好所有的

月饼。

11、在做好的月饼上撒少量

水，此举是为了防止烤出的月饼

顶部开裂。

12、烤箱180度预热，将喷

过水的月饼放入烤箱烤5分钟

定型，然后取出刷蛋液。注意刷

蛋液时，毛刷上沾少量蛋液，初

步刷下，然后用刷子轻轻在花形

凹槽处来回刷。一方面能将蛋

液泡弄破，另一方面是让花形的

凹槽内也刷上蛋液。

13、刷好蛋液的月饼放入烤

箱，上下火160度，烤15~20分

钟，直到表面金黄。

14、刚出炉的月饼，饼皮很

干，等月饼冷却后，放入密封盒

保存。刚出炉的月饼不要急着

吃，等待2~3天，饼皮会渐渐变

柔软油润，这个过程称之“回

油”，回油后再食用味道更佳。

芝麻馅：面粉100克，花生60克，黑芝麻40克，鱿鱼丝20克，盐3克，油80克

饼皮：中筋面粉100克，转化糖浆75克，奶粉5克，枧水1克，油25克
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/ 广式五仁月饼 /

1、转化糖浆中加入枧水，搅

拌均匀。再加入油，搅拌均匀

后，加入盐搅拌均匀，最后筛入

面粉拌匀，揉合成面团，覆盖保

鲜膜，松弛两小时以上。

2、各种果仁提前剥好，炒

熟，能去皮的去皮，擀碎（不需要

很碎，有颗粒感更好吃）。

3、将擀碎的果仁倒入容器

中，加入白砂糖、麦芽糖、熟面粉、

熟油、凉开水，搅拌均匀，和成用

手一握就可以成团的状态即可。

4、将饼皮分成30克/个，揉

圆。五仁馅分成50克/个。

5、取一个饼皮，稍稍拍扁，

把一个五仁馅放进左手手心里，

右手将馅料向里推，同时左手旋

转将饼皮均匀贴着馅料推开，直

至包住整个馅料，收口捏紧成一

个生坯。将生坯在面粉堆里打

个滚儿，抖掉多余面粉，放在模

具里。

6、手均匀用力压下，抬起月

饼模，推出月饼生坯，间隔摆放

入铺垫好锡纸的烤盘上。

7、烤箱180度预热，放入中

层烤5分钟后，取出，放凉，刷上

蛋黄液，送入烤箱，降到150度，

再烤10分钟左右至表面上色均

匀即可。

8、月饼放凉后，放入保鲜袋

里，密封回油2~3天后食用更好。

月饼皮：中筋面粉150克，吉士粉（奶粉也可）8克，转化糖浆113克，

枧水2克，熟花生油40克，盐1克

五仁馅：去皮熟花生，熟瓜子仁，熟黑白芝麻，熟核桃仁，熟大杏仁和

葡萄干适量，白砂糖80克，麦芽糖50克，熟糯米粉140克，熟油35

克，凉开水55~70克，蛋黄液（一个蛋黄+1大匙蛋白，混合均匀）
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/ 冰皮月饼 /

1、将牛奶和植物油混合，倒

入糖粉搅拌均匀。

2、筛入糯米粉、粘米粉和澄

粉，搅拌至完全融合。

3、把粉浆过筛一次，保证没

有面疙瘩，这样做出来的冰皮口

感才会细腻。

4、过筛后的粉浆用保鲜膜包

好，放到蒸锅里大火蒸30分钟。

5、蒸好的面糊取出来，趁

热用筷子使劲搅散。然后倒到

一个盘子里铺平，放到冰箱冷

却15分钟。

6、往冷却好的面糊上薄薄撒

一层炒熟的糯米粉，以防粘手。

然后均匀地分成8份，揉成8个面

团备用（分份的时候记得用称，这

样做出来的月饼大小才会一样）。

7、把准备好的豆沙馅等分

成8份，揉成团。

8、取一块冰皮，稍微拍扁，捏

圆，放上一块豆沙馅，把口收紧。

9、放到月饼模具中，压成

型即可。

糯米粉50克，粘米粉40克，澄粉20克，植物油18克，牛奶190克，糖

粉50克，豆沙馅100克
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/ 广式蛋黄莲蓉月饼 /

饼皮：中筋面粉150克、乳粉8克、转化糖浆113

克、枧水3克、玉米油38克、色拉油适量

馅料：白莲蓉550克、咸蛋黄20枚

表面刷液：蛋黄1个、蛋白4克

材
料

做
法

1、转化糖浆里加入枧水，搅拌均匀。倒入

色拉油搅拌均匀。倒入面粉和奶粉，揉成面团。

2、揉好的面团包上保鲜膜常温松弛1小时。

3、蛋黄用色拉油浸泡1小时去腥味。

4、根据皮馅3：7的比例来分割馅料，馅料

部分是35克，由于要包蛋黄，所以蛋黄+莲蓉=

35克就可以了，要精确称量。

5、都分好后，把1份莲蓉馅分成两块，在中

间夹上蛋黄。莲蓉蛋黄揉成圆形，盖保鲜膜放

置一旁备用。

6、静置好的面团，分隔成15克一份。取

一个饼皮面团，用大拇指在中间部分压扁，莲

蓉馅放在面团中间，用两只手把饼皮慢慢往上

推，直到把莲蓉完全包住，成为一个圆球。

7、放入月饼模具里压出花纹，放在铺好锡

纸的烤盘上，表面喷一些水。

8、将压好的月饼放入预热好的烤箱中层，

上下火200度烘烤5分钟左

右，至花纹表面定型，花纹定

型后取出烤箱（不要关），

在月饼表面刷上蛋黄液再

放入烤箱，继续烘烤15

分钟，烤至月饼周围

呈腰鼓形，表面均匀

上色即可。

中秋节将至，对于吃货们来说，月饼是这个传统节日必不可少的元素

了。想吃月饼不一定要到市面上买，自己在家制作月饼更健康美味实惠，做

法简单还充满乐趣。记者整理了几种月饼的做法，一起学起来！
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中秋吃月饼注意控制量
医生提醒：高血压、痛风、高尿酸病人尽量少吃

读懂月饼营养成分表

月饼的种类有很多，比较常见的

有广式月饼、台式月饼和京式月饼等，

月饼的馅料大多是莲子、冬瓜、杂豆类

等健康的食物，但由于制作馅料时加

入了大量的糖和油脂，而且由于月饼

中的糖大多是白砂糖，会导致血糖快

速上升，对餐后血糖影响也较大。对

于糖尿病患者来说尽量选择低糖、低

脂的月饼来食用。至于如何挑选低

糖、低脂的月饼，首先应仔细阅读月饼

外包装上的食品营养成分表。

如今在市面上，很多无糖月饼商

家打着专为糖尿病患者设计的“旗

号”，以吸引老年人和减肥爱美人

士。“所谓的无糖月饼只是不额外添

加白砂糖，而使用甜味剂来代替，但

它本身的原料中还是含有碳水化合

物的。”医生说，月饼在制作过程中，

为了保证口感会添加不少油脂，食用

过多会导致血糖猛增，引起机体代谢

紊乱。另外，皮薄馅大的新式月饼和

传统月饼相比，馅料也更多，同时也

意味着糖分和油脂含量更多，更不利

于健康。

做好“加减法”浅尝辄止
中秋团聚，吃完团圆餐后很多

家庭便会开始“赏月”吃月饼。面对

这种情况，医生建议，糖尿病患者等

应减少正餐主食摄入量，定时监测

血糖变化合理控糖。除了糖尿病患

者外，像月饼这种高能量、高脂肪、

高糖食物，普通人也不能吃得太任

性。尤其肥胖、高血脂、动脉硬化、

高血压及冠心病患者尽量少吃，而

老人、婴幼儿消化功能不好的则应

适量食用。

“一般情况下，健康人群吃月饼

每次最好不超过一个。而老年人

最好每顿只吃四分之一块，最多不

超过半块，并切成小块，在两餐之

间吃。”医生说，同时要适当减少其

他食物的摄入量，控制总热量，不

要太多。

此外，要想吃得健康，还需注意

月饼与其他食物的“混搭”。医生建

议，吃月饼的同时可搭配一些果蔬

如小西红柿、水果黄瓜等，增加高纤

维、维生素的食物，减少月饼食入

量，尽可能地做到平衡膳食。月饼

是高热量食物，吃动平衡很重要，应

适当增加运动量、控制能量的摄取。

中秋节快到了。中秋节吃月

饼是我国的传统习俗，月饼是高

脂、高糖、高热量食品，吃多了对高

脂血症、糖尿病以及肥胖症患者的

健康不利，而不吃月饼又影响团圆

欢聚时的气氛。那么，怎样吃月饼

才能既快乐又健康呢？医生指出，

吃月饼要控制量，糖尿病、痛风、

高尿酸病人尽量少吃。

文/珠江时报记者 李冬冬

科学健康吃月饼

01 不可代替正餐

月饼是高油脂、高糖分、高热量的食物，不宜替代正餐。

吃月饼时，建议搭配绿茶、花茶等茶饮，可以去油腻帮助消

化。如果刚吃完月饼，之后的一餐则应适当减少主食的量。

02 避开两个时段

早晨空腹：多数月饼属于甜腻型，早晨空腹吃月饼，会刺激

胃酸分泌；如食用者本身就有胃部疾病，易引起胃痉挛，进而损

害健康。

晚上临睡：月饼中的油脂含量高，睡前吃过多的月饼会增

加心脑血管疾病的发病风险。

03 一天≤一个

一天不宜吃超过一个月饼，因为月饼的糖分和总脂肪含

量很高。胆固醇类的月饼（即脂肪含量很高的双黄、莲蓉月

饼）含油量为30%以上；胆固醇偏低、但糖分很多的五仁、豆

沙月饼，含糖量则在50%以上。每100克月饼所含蛋白质不

足8克，糖含量0-50克，脂肪则有15-30克，能量在300-600

千卡之间。一个中等大小的月饼所含热量超过两碗米饭，脂

肪量可相当于6杯全脂牛奶。

整理/珠江时报记者刘浩华


