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包子的几种做法，暄软味道好，
大人孩子都喜欢，早餐吃特香

早餐，对于上班族来说，不一定要吃得
多丰盛，只要吃饱吃好营养够了，这早餐就
很棒了！

早餐天天油饼、油条、小米粥，是不是总
有吃腻的时候？分享 5种早餐包子做法，有
肉有菜有蛋，不同的搭配，不同的味道，营养
更全面。

【香菇鸡蛋青菜包】
【材料】中筋面粉200克，面粉用白糖10

克，活性干酵母 2克，面粉用温水 110克 鸡
蛋4个，鲜香菇8朵，油菜6棵，葱花适量，油
30克，盐3克，芝麻香油15克

1. 200克面粉倒入盆中，将10克白糖、2
克干酵母同入盆中，用筷子搅拌均匀后倒入
温水，搅拌成絮状；

2. 用手揉成较光滑的面团，蒙保鲜膜放
在室温静置30分钟；

3. 洗干净的油菜入开水锅中焯 10秒，
变色后捞出冲凉水；焯菜前锅里滴几滴植物
油，这样可保持菜叶碧绿，冲水也能让菜子
不变黄；

4. 炒锅中倒油，热锅凉油，将打散的鸡
蛋液倒入锅中，用筷子不停搅拌，蛋液受热
凝固，并且被打成小块，关火；

5. 将提前切好的大葱末入锅中，翻拌均
匀；鸡蛋碎放凉后使用；

6. 油菜从凉水中捞出，攥干水，切碎；
7. 香菇清洗干净，切小丁；
8. 油菜末和香菇丁一同入鸡蛋碎中，撒

适量盐，再倒适量芝麻香油；
9. 几种材料混合均匀，虽然是素馅，但

看着就很香；
10. 面团是原来的 2倍大，手指蘸少许

面粉在面团顶部戳个洞，不塌陷不回缩，而
且有微微的发酵酸味；

11. 掀起面团，底部有细长的拉丝和均
匀的气孔；

12. 将面团倒在案板上，抓 2把面粉撒
在案板上，稍用力将面粉揉进面团中，使面
团像没发酵时那般光滑、细致，这也是蒸出
暄软光滑包子皮的关键；这个过程需要 3分
钟；

13. 面团搓揉成长条，粗细可根据个人
喜欢的包子大小来调整；

14. 将面条切成大小均匀的剂子，擀成
中间稍厚、边缘略薄的圆皮；

15. 取适量馅料放在圆皮上；
16. 按自己的手法包成包子，虽然咱没

有饭店大厨的手艺，但这雪白的包子光看着
已经非常让人喜欢了；

17. 包好的包子放在铺了屉布的蒸锅
里，盖上盖子，二次发酵 20分钟，包子表面
比先前圆润了就可开火蒸了；二次发酵的时
间要根据不同季节、不同室温和湿度等多种
因素来调整，只要包子比先前略大并圆润些
就可以了；

18. 大火上汽后蒸 8分钟便可出锅，为
了尽快吃上包子，无需焖 5分钟，用下面这
个方法可让包子快速出锅还依然表皮光滑：
把锅盖掀起一条缝 2秒钟，让锅内热气释放
出来，赶快盖上盖子 1秒钟，再欣起盖子放
气2秒；这个动作一共持续3次，即3提3放；

19. 白胖的包子又暄又软，看着一点儿
不比外面店里的颜值差；

注：1. 这道鸡蛋香菇油菜大蒸包的制作
程序是专为早餐准备的，将其做为日常蒸包

制作时，可省去放冰箱冷藏的程序，直接室
温下发酵面团和制作馅料即可；如果觉得早
上现蒸时间上有点忙，可以头天晚上蒸好，
第二天早上回锅热5分钟也能恢复如初；

2. 干酵母用量是面粉量的 1%-3%较为
合适，如果酵母用量太多，会因为过多的酵
母味而压住了香甜的麦香。

【春笋酱肉包子】
【皮料】中筋面粉 500克，干酵母 5克，

白糖10克，温水290克
【馅料】春笋1.5根，五花肉500克，泡发

黑木耳 1碗，油适量，黄豆酱 3勺，甜面酱 3
勺，盐少许，酱油少许，大葱3棵，淀粉少许

1. 面粉、干酵母、少许白糖、温水同入盆
中，搅拌成絮状，揉成较光滑的面团；蒙保鲜
膜放温暖湿润处基础发酵；

2. 发酵面团的时候来处理一下馅料：五
花肉多一些，新鲜春笋剥皮去老根后用淡盐
水煮 5分钟再过凉水；泡发的黑木耳可放可
不放，大葱多放一些；

3. 五花肉去皮，切成 1公分大小的丁，
瘦肉中加少许淀粉抓匀，这样炒出来的肉丁
口感会特别嫩，外层入味而内部鲜嫩多汁；

4. 春笋先切片，再切丁，大小如石榴籽
大小，大葱切末，黑木耳切末；

5. 黄豆酱和甜面酱准备好；
6. 炒锅中倒适量油，油 5成热时，将肥

肉丁和1/4葱末入锅中小火煸炒出油脂；
7. 把瘦肉丁倒入锅中翻炒至肉丁表面

变白，而内部还没熟的状态；
8. 将笋丁和木耳碎倒入锅中翻炒；笋丁

特别吃油，它一入锅，几乎锅中的油都不见
了；

9. 找一个吃饭的小勺，黄豆酱和甜面酱
1:1的比例放入笋丁肉馅锅中；我的馅料比
较多，各放了3勺；

10. 用铲子迅速将酱料混合在菜料中，
尝尝咸淡，再撒适量盐和酱油，如果不想要
更深的颜色，酱油可不放；

11. 关火，将葱末倒入锅中混合均匀，此
时将馅料扒开锅底是没有一点汤汁的，只有
少许油渗出来；这时的馅料可以直接食用，
拌饭拌面夹馒头大饼都特香，我忍不住吃了
好几口，太香了；馅料放凉后使用；

12. 发好的面团是原来的2-2.5倍大小，
手指蘸面粉在面团顶部戳个洞，不塌陷不回
缩；

13. 掀起面团，底部组织细密，充满了气
孔，有微微发酵的酸味；

14. 案板上撒两把面粉（分量外），把面
团放在案板上，稍用力揉 5分钟，面团柔软
细腻有光泽，切开面团，截面处看不到明显
的气孔；

15. 面团搓成长条状，再切成大小均匀

的剂子；
16. 撒适量面粉，将剂子按扁，再擀成边

缘略薄、中间稍厚的圆皮；
17. 舀适量春笋酱肉馅放在皮子中间，

多少看自己的手法；
18. 按自己喜欢的手法包；
19. 包好的包子码放在铺了蒸布或者蒸

垫的蒸锅里，盖盖子二次发酵 15-30分钟，
包子比原来圆润了，上汽后蒸 12-15分钟，
看包子大小来调整时间；蒸好后焖 5分钟再
出锅，包子表皮光滑不缩。

注：1. 这个酱肉包子馅中，点睛之笔是
黄豆酱和甜面酱，用酱油代替是没有这个味
道的；两种酱在超市能轻松买到；两种酱料
1:1就可以，用量根据馅料的多少和自己喜
欢的口味来调整；

2. 包子面用低筋面粉、中筋面粉、高筋
面粉都可以，只要发酵到位，发酵后揉面到
位，包完包子松弛到位，都能蒸出松软暄腾
的包子来；

3. 馅料中的春笋可以随一年四季进行
调整，比如茄子、西葫芦、土豆、胡萝卜等。

【鸡蛋茴香包子】
【材料】中筋面粉400克，干酵母5克，白

糖10克，凉水240克，鸡蛋3个，茴香1把，植
物油30克，盐4克

1. 中筋面粉、干酵母、白糖、凉水准备
好；

2. 将干酵母、白糖倒入盆中用凉水将其
融化，将所有材料搅拌成絮状，揉成较光滑
的面团，蒙保鲜膜放在温暖处发酵；

3. 茴香择洗干净，沥干水，鸡蛋3个；
4. 将鸡蛋入碗中，加 10克凉水，充分打

散；晾凉备用；
5. 茴香切成细碎的末，与晾凉的鸡蛋

块、少许盐同拌均匀；这一块最好在包包子
之前再混合，以防茴香遇盐后出汤；

6. 发好的面团是原来的 2-2.5倍大小，
手轻拍有嘭嘭声，掀起面团，内部充满了均
匀的气孔，且面团有长长的拉丝；

7. 将面团搓成长条，切成大小均匀的剂
子，擀成圆皮；

8. 取适量馅料放在皮子上，多少看自己
的手艺喽；

9. 按自己的手法包成圆包子；
10. 将包子码放在铺了蒸垫的蒸锅里，

盖盖子发酵，包子是原来的 1.5倍大小而且
圆润了，开锅后蒸 15分钟左右就可以，焖 5
分钟，防止因为骤冷而表面变皱变塌。

注：1. 茴香和鸡蛋比较吃油，根据用量
可以适量多一些油；

2. 蒸的时间视包子大小、薄厚、火力来
调整时间。
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