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宅家料理系列--翻车蛋糕的自救指南
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在这个又一次被充值的假期
里，宅在家里解锁料理新技能成了
不少人打发时光的最优选择，凉
皮、拌面、油条、蛋糕，全网都开始
做起来也是蔚为壮观呢，然鹅相比
凉皮儿、葱油拌面这样零失败的家
常菜，蛋糕却是一不小心就会翻车
变成黑暗料理的存在，贴心如我怎
么能对身陷翻车现场的小可爱们
置若罔闻呢，今次就来探究一下在

烘焙过程究中面粉竟都经历了些
什么，控制好这些会影响成品状态
的小变量自然就能做出不会翻车
的满分蛋糕啦。

面食的烹饪 空气的艺术
小麦作为最重要的粮食作物

之一，被人类驯化栽培已有万年时
光，将麦粒磨成粉、面粉制成面团、
或烤或蒸或烙，便能得到种类繁
多、口感各异的面食，丰富着人们

的餐桌、也孕育出不同的文化。馒
头、面包、蛋糕、曲奇，虽然烹饪手
法相去甚远，但将却都经历着相似
的过程：

① 加入液体
干燥的面粉无法直接下咽，总

需要加入水/牛奶/鸡蛋之类液体，
揉成面团或调成面糊才行。而麦
类作物中独有的蛋白质-麦谷蛋白
在吸水后，马蹄状弯曲的蛋白分子
会舒展开来，首尾相连键结成超长
链、并凝聚在一起形成面筋，是的，
就是这两天你们做凉皮儿的那种
副产物。面筋具有非常好的粘弹
性和延展性，对面食最终的形态、
口感都起着决定性的作用。另外，
水分会在后续的熟制过程中提供
另一种形式的气体-水蒸气，同样
也会对成品产生不小的影响。

② 形成小气泡
面团/面糊中需要充入气体才

会在熟制过程中产生蓬松的口感，
以避免嚼到腮帮子发酸的死面疙
瘩悲剧，通常会使用生物手段（酵
母发酵产生CO2）、化学手段（泡打
粉溶水释放 CO2）、以及最基础的
物理手段（通过搅拌使空气混入）
来让面团/面糊内部充满微小的气
泡。

③ 锁住气泡
好不容易得到的小气泡们如

不设法将其留住则会四散逃逸，好
在有弹性的面筋可以形成具纤维
感的网状结构，像薄膜一样包裹住
气泡。蛋白质含量不同的面团经
过不同程度的搅打、揉制，可以塑
造出不同强度的面筋脉络，继而烹
饪出不同口感的面食。

当然，并不是所有面粉制品都
仰仗于面筋，松软、入口即化的蛋
糕依靠的是鸡蛋中的蛋白质，高速
搅拌会打破球蛋白的结构，与涌入
的空气结合、包裹形成泡沫，将其
锁在面糊内部；而酥松香脆的曲奇
则是通过打发黄油，使堆积的固体
乳脂中充满无数微小气孔，从而保
留下来少量气体。

④ 醒发与松弛
在进一步料理之前，还需要给

压力重重的面团/面糊（被反复搅
打、揉制）一点放松时间。以面团
来说，这段时间可以供酵母进一步
发酵以产生更多气体，面筋也得以
充分舒展具有更好的延展性以方
便后续成形，像馒头、面包一类有
嚼劲儿的面食通常都会经过多次
醒发。

而面糊的静置则是为了消除
因搅拌而出现的冗余筋性让成品
足够蓬松柔软，淀粉也可以充分吸
水得到更细腻、湿润的组织。当然
静置松弛也是需要看种类的，打发
蛋白容易消泡、加入泡打粉则会持
续消耗气体，这两类面糊都不适宜
长时间静置。

⑤ 膨胀与定型
无论是蒸还是烤，加热都是熟

制流程必不可少的最终环节。面
团/面糊内部的气体受热体积增大
（使用泡打粉的话则会第二次释放
CO2），水分也开始蒸发形成水蒸
气，使其迅速地膨胀。

当温度升高到60度左右，附着
在蛋白质网络上的淀粉开始糊化，
形成密实的组织；到了 74度，起到
支撑作用的蛋白质也开始凝结固
化，食物最终的形状就这样被确定
下来。恰当的温度尤为重要，温度
太高在充分膨胀前蛋白质就会凝
固，成品将硬实难咬并且表面会开
裂；温度太低蛋白质凝固速度过
慢，成品则会塌软变形。

油酥类的面食则遵循另外的
策略，烘焙中用到的油脂一般都含
有一定的水分（黄油含水量 18-
20%，人造黄油含水量约 25%），加
热时面团中的油脂融化，其中的水
分蒸发形成水蒸气，受热后体积变
大，让面团彼此分开产生空隙，从
而形成了松脆的质地。

满分蛋糕 拒绝翻车的小贴士
了解了面食的熟制过程，烤出

完美的蛋糕应该就是小菜一碟了
吧？

什么？还是不行？那么再给
大家划划重点好了，只要注意下面
这几个做蛋糕时最容易翻车的小
问题，烤出满分蛋糕真的不难呢！

① 面粉的选择
面粉中蛋白质（麦谷蛋白）的

含量和面筋的强度直接相关，而想
烤出松软、入口即化的蛋糕，则一
定不能让弹韧的面筋出现，所面粉
的选择便成为第一道防线。市售
的面粉通常是用蛋白质含量来区
分的：含量在 12-14%的为高筋面
粉、9-11.5%的为中筋面粉、6.5-
8.5%的为低筋面粉，面筋较弱的低
筋面粉自然是烤蛋糕、曲奇的最优
选。

但如果实在买不到低粉，也可
以用市面上最常见的中筋面粉（国
内种植最多、用途最广）来加工，只
要加入纯淀粉就可以有效稀释其

筋性，将中粉与玉米淀粉以 4:1的
比例混合即可，不过这种自制的低
粉比较适宜做塔、派、曲奇一类的
酥性点心，做蛋糕的低粉由于小麦
品种（密穗小麦）的独特性终究还
是有一些差异的。

② 鸡蛋的打发
相对于由面筋组成基础框架

的面包、馒头，柔软的蛋糕则是由
鸡蛋中的蛋白质来搭建框架的，因
此打发的步骤就尤为重要了。电
饭锅蛋糕使用的是分蛋法，油脂
（包括蛋黄）和水会妨碍蛋白的起
泡，搅打时要尽量将蛋白、蛋黄分
离干净，同时保持器具的清洁、无
油无水。砂糖可以和蛋白中的水
分一起融化成糖液，使蛋白的表面
张力变大，打出的更为细腻、稳定
的气泡。不过鉴于电饭锅的控温
效果，单纯靠打发蛋白实在不太保
险，还是加一点泡打粉成功率会更
高。

③ 糖、油的比例
蛋糕除了鸡蛋和面粉，其中糖

和油脂的比例也不算小。糖和油
脂能阻碍面筋的形成并且帮助蛋
白质凝结，同时还可以破坏淀粉的
糊化网络，烤制出柔软湿润、色泽
更好看的蛋糕。糖与油脂若过少
成品会寡淡而僵硬，如果过多则会
削弱其结构造成蛋糕塌陷。所以
果然，方子不是你想改，想改就能
改的。

④ 烤制的温度
前面说过恰当、精准的烘焙温

度非常重要，在这一点上电饭锅其
实并不是一个合格的选项。当使
用烤箱烤制同类型的蛋糕，通常温
度会在 150度左右，并且可以上下
管同时加热，形成一个相对恒温的
环境。

电饭锅毕竟是为了做米饭而
发明出来的，如果没有蛋糕功能，
那么在煮饭时因锅内有水会维持
在 100 度左右，当饭煮好会达到
120度左右（不同的限温器会有差
别）随后跳转到保温则维持在 60-
80度。而烤制面糊时，因为没有水
的参与温度会迅速上升到120度然
后跳转，后续的保温阶段温度则过
低，所以成品会塌陷甚至不熟。当
然会有很多补救办法，比如用毛巾
堵上排气口、不断切换煮饭&保温
状态，可依旧难以精准控制，所以
你的蛋糕就依然只能是薛定谔的
蛋糕。


