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百吃不厌的肉松面包卷，12分钟出炉真省事

今天心血来潮，想要做一个肉松面包
卷，起因缘于柜子上的一袋肉松，思来想去
不知道当初为嘛要买它。正琢磨着，突然，
肉松面包卷就浮现在眼前了。细想一下，距
离上次做肉松面包卷至少一年了。这次咱
用老面来做，比直接发酵法多了一些香气。

还好，基本功还在。面包片刚出来两分
钟，我就心急燎地卷上了，结果表皮有点小
开裂，但总体还不算差。老妈说，你真是猴
急猴急啊！

都说岁数大了对吃的没那么向往，但一
想到自己做的美食，还是抑制不住地兴奋。
原本是打算当早餐吃的，结果吃掉两头切下
来的下角料后竟然上瘾了，紧跟着又吃了一

大块，早餐瞬间变晚餐。
------【老面肉松面包卷】------
【材料】老面 40克，高筋面粉（面包粉）

200 克，奶粉 10 克，干酵母 1.5 克，鸡蛋 50
克，盐1克，白糖15克，黄油15克，凉水80克

【装饰】香葱叶适量，冠利黄芥末酱适
量，肉松适量，植物油少许

【数量】28*28CM一盘
【温度】中层，上下火180/200度，13分钟
【制作】
1. 面包主材大合影：高筋面粉（面包

粉），奶粉，黄油，细砂糖，耐高糖干酵母，鸡
蛋，室温凉水，盐，右侧的片状物是冷冻切片
的老面，要完全解冻再使用哦；

2. 除黄油外的所有材料入揉面桶中，先
低速 2分钟搅拌成团，再转中高速搅打 5-8
分钟，能扯出粗膜时加入黄油；面粉的吸水
率和环境的干燥程度不一样，可预留 20克
水，看面团状态适量增减；

3. 先低速将黄油完全融入面团，再转中
高速搅打；面团光滑柔软不粘盆壁，揪一块
面团，慢慢在手上撑出透明有弹性的薄膜；

4. 面团收圆放入揉面盆中，蒙保鲜膜放
温暖湿润处基础发酵，如果用发酵箱，温度
28，湿度70，时间约为1小时；

5. 面团是原来的2倍大时，手指蘸面粉
在面团顶部戳个洞，不塌陷，微微回弹，发酵
成功；

6. 面团放在案板上，轻轻拍打排气，擀
成正方形面片，面积与使用的烤盘大致相
等；

7. 将面片转移到不粘烤盘中，我用的学
厨 28*28cm的不粘烤盘，烤盘内无需刷油；
将面片再次擀平擀匀，使其铺满烤盘；

8. 告诉你一个小窍门，如果所用的擀面
杖太长而不能平放在烤盘里，可用一个桶状
的水杯擀面片，这样比用手抻拉要均匀；将
面片放温暖湿润处二次发酵，温度 35，湿度
80，或者放在烤箱中用发酵档，用喷壶往烤
箱内壁喷几下增加湿度；

9. 发酵快结束时准备一下小料：香葱叶
切末，倒少许油拌匀，这样可使烤出来的葱
叶翠绿不变黄；鸡蛋打入碗中；

10. 面片是原来的1.5-2倍高，表面用餐
叉扎小洞，防烘烤时受热不均而鼓包，表面
刷一层鸡蛋液，均匀地撒上香叶葱；烤箱预
热200度；

11. 将生坯送入预热好的烤箱中层，上
下火180/200度，13分钟，根据烤箱的实际情

况来调整；
12. 烤好的面包片立即出炉，轻震两下，

拖出烤盘，晾架上晾3分钟；
13. 将面包片翻身，在背面用面包刀划

几刀，利于卷卷，刀口不要划透下面的面包
皮；

14. 将冠利粗粒黄芥末酱和肉松准备
好；

15. 趁着面包片温乎好卷，将适量粗粒
黄芥末酱挤在面片上；

16. 用抹刀抹均匀，再撒少许肉松；
17. 将面片卷成卷，封口放在侧边；用油

纸包裹严实，放在密封的保鲜盒里 20分钟
定型；

18. 切掉不规则的两端，再切成宽窄均
匀的面包卷；

19. 两端切面抹适量粗粒黄芥末酱，看，
黄澄澄的，还能看到黄褐色的粗芥末粒；

20. 蘸裹适量肉松，大功告成啦！
【小提示】
1. 老面就是以前发好的面团，用量不宜

超过主面团面粉量的20%；老面可放在冰箱
冷冻保存，要完全退冰后再使用；

2. 面包片高温烤，时间不宜太久，防水
分过度蒸发而变干；烤的温度和时间根据使
用的烤箱实际情况来调整；

3. 面包卷卷的时候开裂原因有两点，一
是烤的温度过高或者过久，二是在面包片未
降到手温时就开卷，表皮过干而导致的；

4. 我用的德国冠利粗粒黄芥末酱，口感
并不像中式芥末那么炝，其口感柔和，万能
百搭，细嚼慢咽还能品味到颗粒饱满的芥末
籽，口味独特，是沙拉酱等酱料所不能比拟
的。

用煮饺子的方法煮八爪鱼，屡试屡成功，又脆又嫩特好吃
海边人的就有这样的口福，随时都能吃到的鲜

活的海鲜。但每种海鲜都有最适合食用的季节。比
如八爪鱼，最适合吃的就是初冬时节。这个时节的
北方，大海还没封冻，八爪鱼的头部既有膏，还有籽，
咬一口，香香的，还有黑黑的墨汁。

八爪鱼怎么做？需要煮多少长时间？今天我就
与分享一下从海边老渔民那学的做法，跟煮饺子一
样的做法，三点开。有的朋友会问什么叫三点开？
煮饺子，我们一般会在饺子下锅煮沸后，加一碗凉
水，待再次煮沸，然后再加一次凉水，一共重复三次，
这叫三点开。一般的饺子，在加三次凉水，就会煮熟
出锅。八爪鱼也是同等的道理。

出锅的八爪鱼，还有再进行一次处理，就是要将
它投入冰水中过凉，这样八爪鱼会迅速降温收缩，咬
一口，特脆，特好吃。下面我就把具体做法分享给大
家：

所用食材：
八爪鱼 黑醋 姜 盐

具体做法：
1将鲜活的八爪鱼放在盆中，加入两勺醋。
2用手抓揉，给它做个按摩，这样，八爪鱼吸盘上

的脏东西都可以搓下来。
3将搓过的八爪鱼用水清冼干净，这时，如果特

新鲜的八爪鱼还会活着的。
4锅中提前把水烧沸，加入姜片，一大勺醋，一勺

盐。
5用手提起八爪鱼的尾部，然后将其头部先放入

水中定型，待其变硬后再松手。
6待水沸，开始点水，一次一杯，水沸后再加一

次，一共重复三次。
7然后将八爪鱼捞出放在冰水中，这样做可以使

其更脆。
8姜末加入黑醋调个蘸汁，然后配上八爪鱼就可

以食用了。
食用时，配上姜醋汁，美味解腻又驱寒气，特别

美味哦！
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