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原料：
一碗饭 / 一碗菜

制作步骤

1. 打开蒸烤箱，将饭或者菜用蒸盘或者网架放入腔内 ;
2. 按 P01 开始热饭 / 热菜。

P01- 热饭、热菜 蒸汽 |100℃时间 10 分钟 蒸汽 |100℃间 40 分钟 

原料：
大米 200g   水 250g

制作步骤

1. 淘洗米时，次数最好不要超过 2 次，如果超过后，不仅会使米里的营养成分大量流失，而
且蒸出来的米饭香味也会减少 ;

2. 米水比例要恰当，一般食用的大米跟水的比例在 1:1.2-1.5 之间都可以，然后粳米的话建
议 1：2；

3. 选择容器时尽量选择口宽底平的容器，然后用蒸盘或者网架进行蒸制。

P02- 蒸米饭
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原料：
面粉 300g     水 150g     糖 15g     酵母 4g
鲜肉芹菜馅：猪后腿肉 280g     盐 2g     生抽 13g     料酒 10g    香油 10g    胡椒粉 适量   
细砂糖 5g    姜末 5g    芹菜 100g

制作步骤

1. 先揉面团，在厨师机盆中倒入 150g 温水，加入酵母（让酵母在温水中化开），然后加入
糖和面粉；

2. 厨师机开 1 档揉成面团后，开 2 档继续揉至面团光滑，（约 18-20 分钟），取出揉好的面
团盖上保鲜膜方入蒸烤箱选择发酵功能 40 度发酵 50 分钟 ;

3. 利用发酵的时间来做鲜肉芹菜馅：芹菜切丁，肉末加入配方中的所有调料翻拌均匀，最后
加入芹菜翻拌均匀即可；

4. 取出醒发好的面团，再放入厨师机 1 档揉 5 分钟，揉完后将面团分成 30 克每个搓圆；
5. 取出一个小面团，按扁用擀面杖擀开；
6. 包入芹菜鲜肉馅 ;
7. 包好的包子均匀的摆放在蒸盘上；
8. 放入蒸烤选择发酵功能 40 度发酵 30 分钟 ;
9. 发酵完成后选择纯蒸模式 100 度蒸 15 分钟。

P04- 蒸包子

原料：
面粉 300g      酵母 2g     盐 1.5g     
细砂糖 20g     水 150g

制作步骤

1. 首先将面粉、酵母、糖、盐倒入厨师机，然后加入水，厨师机开 1 档揉 2 分钟后开 2 档揉
至面团光滑有弹性；

2. 把面团搓成圆形，盖上保鲜膜放入蒸烤箱选择发酵功能发酵 40-50 分钟；
3. 将发酵好的面团， 放入厨师机继续用 1 档揉 5 分钟、目的是让面团发酵中产生的空气彻
底的揉出去，做出来的馒头才会更细腻扎实；
4. 揉好的面团压扁并用擀面杖擀开；
5. 将擀好的面团翻一面，卷起成圆柱形；
6. 然后用刀切成 7 等分，摆至蒸盘或者网架中，最好再垫一层硅胶垫；
7. 放入蒸烤箱选择发酵功能 40 度醒发 30 分钟，再用纯蒸模式 100 度蒸 13  分钟 ( 蒸制时建

议使用网架或者蒸盘，放置在蒸烤箱中下层）。

P03- 蒸馒头 蒸汽 |100℃时间 13 分钟 蒸汽 |100℃时间 15 分钟
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原料：
内酯豆腐（嫩豆腐也行）300g      葱姜少许

调味品：
蒸鱼豉油一勺    花生油两勺

制作步骤

1. 将豆腐改刀成一厘米厚的块状然后均匀不重叠地摆放在盘子上，建议使用宽口壁矮而且导
     热性好的餐具 ;
2. 葱姜切丝备用，姜丝先摆放在豆腐上，然后放入蒸烤箱（使用蒸盘或者网架操作）选择纯
     蒸模式 100 度 8 分钟即可 ;
3. 取出后撒上葱丝，浇上 200 度左右的热油激发出香味，然后淋上蒸鱼豉油。

P06- 蒸豆腐

原料：
鸡蛋 2 个     温开水适量

调味品：
盐    油     酱油 适量

制作步骤

1. 准备好工具和食材；
2. 碗中打入两个鸡蛋，加入与鸡蛋 1：1.5 的温开水和适量的盐，用打蛋器搅拌均匀、（画 
     圈圈式搅拌，避免有较多的气泡）；
3. 将搅拌均匀的鸡蛋液过滤一次或多次（口感会更加细腻），表面的泡沫要撇掉；
4. 盖上保鲜膜放入蒸烤箱，建议选择蒸盘或者网架以及口宽的容器；
5. 选择纯蒸模式 100 度蒸 15 分钟；
6. 出炉放入食用油和酱油即可食用。

P05- 肉碎蒸水蛋 蒸汽 |100℃时间 15 分钟 蒸汽 |100℃时间 8 分钟
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原料：
新鲜半肥瘦五花肉 250g  冬菇 3 个  葱姜少许  马蹄一个

调味品：
生抽半勺      盐 1/4 勺     糖 1/4 勺     鸡粉半勺      米酒半勺     麻油 1/4 勺      生粉 2 勺

制作步骤

1. 冬菇提前用水泡发好，然后挤干水分切成末备用，马蹄切末备用；
2. 生姜切末备用，葱白切末，葱绿切葱花备用；
3. 五花肉去皮剁碎，越碎越好然后加入葱白末和姜末、盐、米酒、糖、生抽顺一个方向搅拌上劲 ;
4. 放入马蹄末和冬菇末以及麻油搅拌均匀；
5. 然后均匀铺在碟子上，厚度不要超过 1 厘米 ;
6. 接着放入蒸烤箱，推荐使用网架或者蒸盘操作，选择快速蒸 110 度 20 分钟 ;
7. 取出后撒上葱花即可。

P08- 冬菇蒸肉饼

原料：
腊肉    腊肠各 100g  五花肉 250g     姜    香葱少许    陈皮 2g

调味品：
生抽一勺    糖半勺     鸡粉半勺     米酒半勺    生粉一勺    胡椒粉 1/4 勺

制作步骤

1. 腊肉和腊肠切成薄片备用，如果腊肉很咸可以先泡一下水；
2. 姜切姜丝，香葱葱白切段，葱绿切葱花备用，陈皮泡好后切丝备用；
3. 五花肉去皮切成薄片，加入姜丝、葱白、陈皮、切好的腊肠和腊肉以及所有调味品抓拌均
     匀腌制 15 分钟 ;
4. 然后均匀地码放在碟子上，放入蒸烤箱选择快速蒸 110 度 20 分钟 ;
5. 取出后撒上葱花即可。

P07- 腊味蒸五花肉 蒸汽 |110℃时间 20 分钟 蒸汽 |110℃时间 20 分钟
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原料：
鸡爪 2 斤   食用油大量   白洋葱1/2 个  桂皮 1.5 个   生姜 1/2 整块  花椒 20-25 粒  干辣椒 5 个   
大料 ( 八角 )5 个   草果 2 个   

调味品：
叉烧汁半勺    蚝油 1/4 勺    绵白糖半勺     白酒 1/4 勺    白胡椒粉 1/4 勺    干豆豉和大蒜等量    
香油 1/4 勺   大蒜 3 头    酱油半勺    生粉一勺     紫金辣酱半勺    料酒 1/2 勺

制作步骤

1. 鸡爪，用剪刀剪去爪子尖尖的地方，洗净后用厨房布擦干或者晾干表面水分，晾干前喷一  
    点点白酒，可以帮助水份挥发 ;
2. 锅中倒入宽油，烧至 7-8 层热，下入凤爪，马上盖上盖子，防止热油溅出 ;
3. 鸡爪炸到金黄色，一定要炸够时间，捞出后迅速放入提前准备好的冰水中，放入冷藏室凉 
    透，大约 1-3 小时，就可以让凤爪表面起虎皮 ;
4. 锅中放入洋葱，桂皮，生姜，干辣椒，大料，花椒，丁香，草果，炒香后加入开水大火煮
     开下入鸡爪，转小火盖上盖子煮 1 小时 ;
5. 大蒜切末，豆豉（提前用黄酒泡一下，加一片香叶，放入蒸烤箱蒸 30 分钟，然后取出，
     这样加工过的豆豉特别好吃）切末，和料酒，香油，绵白糖，酱油，蚝油油，叉烧汁，生粉，
     紫金辣酱混合均匀；
6. 将步骤 5 的料汁和凤爪混合均匀，抓拌均匀入味；分好小份，放入冰箱冷藏腌制一晚上 ;
7. 需要食用时放入蒸烤箱选择快速蒸模式 110 度 15 分钟即可，蒸制的时候选择口宽的碟子，
     然后不要堆叠喔，使用网架或者蒸盘进行操作。

P10- 豉汁蒸凤爪

原料：
新鲜半肥瘦五花肉 250g  鱿鱼干一小块 100g 左右  葱姜少许  脯菜半勺

调味品：
生抽半勺 盐 1/4 勺 糖 1/4 勺 鸡粉 1/4 勺 米酒半勺  胡椒粉 1/4 勺  生粉两勺

制作步骤

1. 鱿鱼干提前用水泡发好，然后切成末备用；
2. 生姜切末备用，葱白切末，葱绿切葱花备用，脯菜剁小备用；
3. 五花肉去皮剁碎，然后加入葱白末和姜末、盐、米酒、糖、胡椒粉、生抽顺一个方向搅拌上劲 ;
4. 放入鱿鱼干和脯菜末以及搅拌均匀；
5. 然后均匀铺在碟子上，厚度不要超过 1 厘米 ;
6. 接着放入蒸烤箱，推荐使用网架或者蒸盘操作，选择快速蒸 110 度 15 分钟 ;
7. 取出后撒上葱花即可。

P09- 土鱿蒸肉饼 蒸汽 |110℃时间 15 分钟 蒸汽 |110℃时间 15 分钟
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原料：
五花肉 300g  蒸肉粉三大勺  小葱少许

调味品：
生粉一勺  香油一勺    盐半勺    料酒半勺  胡椒粉 1/4 勺  糖半勺  生抽半勺 

制作步骤

1. 将五花肉洗净切成薄片，放入盐、生抽、料酒、糖和胡椒粉搅拌均匀，然后加入生粉和香
    油搅拌均匀腌制入味 ;
2. 裹上一层蒸肉粉；
3. 然后选择宽口底平的餐具或者直接放在蒸笼上码放整齐，放入蒸烤箱时使用网架或者蒸盘
     操作；
4. 纯蒸模式 100 度 40 分钟即可；
5. 取出后撒上葱花。

P12- 粉蒸肉

原料 :
肋排 500 克    黑豆豉两勺   姜末适量   蒜末适量    葱花少许   红椒一个   陈皮少许    

调味品：
盐适量    白糖一勺    料酒一汤匙    蚝油一汤匙    生抽一汤匙   淀粉一勺   香油少许    
白胡椒粉半勺

制作步骤

1. 肋排，用温水洗净，放盆中用冷水浸泡半小时，冲去血水；
2. 同时准备蒜末、姜末、葱花、黑豆豉碎、红椒切粒；
3. 肋排捞出沥干水，再厨房纸洗一下水分，放搅拌用的大碗中 ;
4. 加料酒，生抽，白糖，盐。加蚝油，陈皮丝，加蒜末，姜末，白胡椒粉，豆豉碎；
5. 用手抓匀，此步骤等同于给肋排做按摩，然后放冰箱冷藏腌制 40 分钟。也可以时间再久
     一些，我甚至会提前腌制一晚上，让排骨更入味 ;
6. 时间到取出肋排，放红椒粒，加淀粉和少许香油用手抓匀。均匀码在蒸盘上，尽量不叠加
     避免重叠部分肋排成熟度不一致 ;
7. 放入蒸烤箱快速蒸模式 110 度 40 分钟。

P11- 豆豉蒸排骨 蒸汽 |110℃时间 30 分钟 蒸汽 |100℃时间 20 分钟
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原料：
新鲜石斑鱼 1-2 斤最佳  葱姜少许

调味品：
蒸鱼豉油两勺  花生油三勺

制作步骤

1. 葱姜切丝备用；
2. 石斑鱼杀好洗净后在背部改上花刀；
3. 将鱼摆入盘子中，摆上姜丝，放入蒸烤箱中使用网架或者蒸盘操作，选择快速蒸模式 110
     度 17 分钟即可；
4. 取出后摆上葱丝，浇上热油和蒸鱼豉油即可。

P14- 清蒸石斑

原料：
清远鸡半只（500g 左右）  干木耳 5g   红枣 3 个   金针菜 20g   葱姜少许

调味品：
耗油半勺   生抽半勺   香油半勺   米酒 1/4 勺    糖 1/4 勺    盐 1/4 勺    生粉 1 勺

制作步骤

1. 干木耳泡发备用，如果泡发好较大改小即可。红枣去核切丝备用。葱姜切丝备用 ;
2. 清远鸡洗净剁成小块，放入葱姜、盐、糖、米酒、耗油、生抽抓拌均匀然后加入生粉和香
     油搅拌均匀腌制半小时 ;
3. 放入金针菜、木耳和红枣丝抓板均匀然后平铺放入盘子中 ;
4. 放入蒸烤箱选择快速蒸模式 110 度 20 分钟即可。

P13- 云耳蒸鸡 蒸汽 |110℃时间 25 分钟 蒸汽 |110℃时间 17 分钟
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原料：
虾 500g      粉丝 100g      蒜头 2 个

调味品：
盐     食用油    鸡精     耗油适量      龙口粉丝 10g

制作步骤

1. 虾剪去虾须、虾脚 ;
2. 用刀从头部对半切开至尾部（虾尾不要切断），去虾线、和虾头部内脏，再用清水冲洗干
     净；
3. 大蒜剁蒜蓉备用 ;
4. 热锅冷油倒入一半蒜蓉、加入鸡精、盐、耗油炒香；
5. 倒入另一半蒜蓉，翻拌均匀后关火；
6. 粉丝用冷水泡好然后切成小段放入蒜蓉酱拌匀然后垫在盘子底部；
8. 将炒香的蒜蓉平铺在虾上面；
9. 放入蒸烤箱，使用网架或者蒸盘操作；
10. 选择快速蒸模式 110 度蒸 12 分钟；
11. 出炉撒上葱花小红椒装饰即可。

P16 蒜蓉粉丝开背虾

原料：
新鲜鲈鱼一条 1 斤左右最佳  葱姜少许

调味品：
蒸鱼豉油两勺  花生油三勺

制作步骤

1. 葱姜切丝备用；
2. 鲈鱼鱼杀好洗净后在背部改上花刀；
3. 将鱼摆入盘子中，摆上姜丝，放入蒸烤箱中使用网架或者蒸盘操作，选择快速纯蒸模式
     100 度 15 分钟即可；
4. 取出后摆上葱丝，浇上热油和蒸鱼豉油即可。

P15- 蒸鱼、蒸鲈鱼 蒸汽 |100℃时间 15 分钟 蒸汽 |110℃时间 12 分钟



017 018

原料：
娃娃菜一颗（150g 左右）  龙口粉丝半把   蒜头 50g  小米辣一个  

调味品：
耗油 3g  生抽 3g  盐 1g  鸡粉 2g  花生油适量   香葱少许

制作步骤

1. 龙口粉丝用冷水泡软备用 ;
2. 娃娃菜洗净一颗切成均匀八块 ;
3. 然后锅烧热水，开水放少许盐和花生油放入娃娃菜焯水，焯至变软放入冷水过凉，挤干水
     分备用 ;
4. 蒜头剁碎冷水冲去表面粘液后挤干水分备用，小米辣剁碎，香葱切葱花备用 ;
5. 锅烧热油放入一半蒜蓉小火熬至金黄下入另一半蒜泥和小米辣以及耗油、生抽、盐和鸡粉， 
     搅拌均匀出香味后即可出锅备用 ;
6. 泡凉的粉丝切小段放入一勺蒜蓉酱抓伴均匀，放在盘子垫底 ;
7. 娃娃机加入两勺蒜蓉酱抓伴均匀后整齐码放在粉丝上，再将剩余蒜蓉酱均匀淋在表面 ;
8. 蒸烤箱选择纯蒸模式 95 度 10 分钟取出后撒上葱花，浇上 200 度左右的热油可以激发出
     最大的香味。

P18 蒜香蒸娃娃菜

原料：
新鲜大闸蟹两只

蘸料：
香醋三勺  生姜少许

制作步骤

1. 将大闸蟹洗净放在蒸盘上；
2. 放入蒸烤箱选择纯蒸模式 100 度 30 分钟；
3. 生姜切成姜末放入香醋调成蘸料即可。

P17 清蒸大闸蟹 蒸汽 |100℃时间 30 分钟 蒸汽 |95℃时间 10 分钟



019 020

原料：
新鲜甲鱼 1 只  干香菇 3 个  干木耳 3 个  葱姜少许

调味品：
盐半勺      米酒半勺     胡椒粉半勺     耗油半勺    生抽半勺    生粉一勺     花生油半勺

制作步骤

1. 干香菇泡发好切块备用，干木耳泡发好改小备用；
2. 将甲鱼剁成小块冲洗干净，然后吸干水分加入盐、米酒以及葱姜抓拌腌制半小时后继续冲
     洗干净吸干水分 ;
3. 放入耗油、生抽、胡椒粉抓拌均匀，然后加入生粉、花生油、香菇和木耳抓拌均匀；
4. 平铺在盘子上放入蒸烤箱；
5. 使用蒸盘或者网架操作选择快速蒸 110 度 40 分钟；
6. 出锅后撒上葱花即可。

P20 云耳冬菇蒸甲鱼

原料：
老母鸡半只  生姜少许  虫草花少许  香葱少许 

调味品：
盐适量

制作步骤

1. 老母鸡剁块，热水下锅放葱姜焯水；
2. 然后放入炖盅加入适量的水以及姜片、虫草花；
3. 放入蒸烤箱选择快速蒸 110 度 60 分钟；
4. 取出后根据个人口味加盐即可。

P19 清炖鸡汤 蒸汽 |110℃时间 60 分钟 蒸汽 |110℃时间 40 分钟



021 022

原料：
排骨 300g  糯米粉 80g  土豆 200g   香葱少许

调味品：
姜末 10 克    生抽 40 克   蚝油 20 克   郫县豆瓣 30 克   料酒 20 克    糖 1 茶匙   白胡椒粉 1 克
油 50 克    水适量 

制作步骤

1. 排骨洗净砍小块，土豆切小块先放入盘子垫底；
2. 所有调味品放入排骨中搅拌均匀腌制半小时，放入糯米粉将排骨包裹均匀；
3. 然后均匀码放在土豆上；
4. 选用网架或者蒸盘放入蒸烤箱，快速蒸模式 110 度 60 分钟即可；
5. 出锅撒上葱花。

P22 粉蒸排骨

原料：
带壳新鲜鲍鱼 9 只    葱姜少许   粉丝少许

调味品：
盐半勺  米酒半勺  海鲜酱油一勺  花生油一勺

制作步骤

1. 鲍鱼洗净改上花刀，然后加入盐、米酒和生姜抓匀腌制；
2. 泡好的粉丝垫底，鲍鱼均匀摆好；
3. 建议使用网架或者蒸盘操作，放入蒸烤箱选择快速蒸模式 110 度 8 分钟；
4. 取出后撒上葱花，淋上热油和海鲜酱油即可。

P21 清蒸鲍鱼 蒸汽 |110℃时间 8 分钟 蒸汽 |110℃时间 50 分钟



023 024

原料：
苦瓜 500g    后腿肉 200g     香菇少许

调味品：
胡椒粉半勺     盐一勺  生抽一勺    糖 1/4 勺   生粉一勺    麻油 1/4 勺    耗油 1/4 勺

制作步骤

1. 后腿肉剁成肉末，放入香菇粒以及所有调味品搅拌上劲；
2. 苦瓜切成 2-3 厘米长的段，去掉內芯，将肉馅酿入然后均匀码放在盘子上，放入蒸烤箱选
     择快速蒸模式 110 度 20 分钟即可。

P24 苦瓜盅

原料：
茄子 400g   香葱少许   蒜头 50g  

调味品：
香醋两勺   生抽一勺    盐半勺    辣油一勺    糖 1/4 勺

制作步骤

1. 茄子改成小段的长条，用热盐水浸泡去掉涩味；
2. 将所有调味品混合加入蒜末然后放入浸泡后沥干水的茄子搅拌均匀；
3. 整齐地码放在盘子上；
4. 放入蒸烤箱，选择快速挣模式 110 度 20 分钟后撒上葱花即可。

P23 酱醋蒸茄子 蒸汽 |110℃时间 20 分钟 蒸汽 |110℃时间 25 分钟



025 026

原料：
五花肉 200g    木耳 30g     榨菜 20g     红枣 10g     香葱少许

调味品：
盐半勺    生抽半勺    耗油半勺     生粉一勺    花生油 1/4 勺

制作步骤

1. 五花肉焯水后切薄片，黑木耳切丝，红枣去核切丝，葱姜切段；
2. 所以原料以及调味品一起搅拌均匀腌制十分钟；
3. 均匀码放在盘中放入蒸烤箱选择快速蒸 110 度 20 分钟即可。

P26 三色蒸五花肉

原料：
南瓜 500g    蒜头 100g     香葱少许    小米辣少许

调味品：
耗油半勺    盐半勺    生抽一勺    花生油少许

制作步骤

1. 蒜头切末放入锅中，加入所有调味品熬制金黄备用 ;
2. 南瓜去皮去芯切成片均匀码放在盘子上；
3. 浇上蒜蓉酱，然后放入蒸烤箱选择快速蒸模式 110 度 15 分钟；
4. 取出后撒上葱花即可。

P25 蒜香蒸南瓜 蒸汽 |110℃时间 15 分钟 蒸汽 |110℃时间 20 分钟



027 028

原料：
虾仁 250 克   猪肥肉 30 克   胡萝卜 20 克   马蹄 25 克   香菜 10 克   市售干蒸烧麦皮 20 张   

调味品
白胡椒粉 0.5 克       盐 3 克      糖 8 克       芝麻油 5 克     土豆淀粉 8 克    

制作步骤

1. 虾仁洗干净，用厨房纸吸干水分，切丁待用 ;
2. 肥肉、胡萝卜和马蹄切成末和虾仁以及所有调味品混合，顺着着一个方向搅拌起胶 ;
3. 然后用干蒸皮包好，用蒸笼装起来放入蒸烤箱的网架上 ;
4. 选择快速蒸模式 110 度 12 分钟即可。

P28 鲜肉干蒸

原料： 
鸡蛋 3 个（60g 每个） 柠檬汁 5g  细砂糖 20g  
低粉 40g  牛奶 50g   玉米油 20g  

6 寸磨具

制作步骤

1. 鸡蛋进行蛋白和蛋黄分离，蛋黄中放入酸奶和食用油搅拌均匀放入过筛的低筋面粉搅拌至
    非常细腻的状态 ;
2. 蛋白中加入柠檬汁打发过程中白砂糖分三次加入，打发至挺拔，可以立起来即可 ;
3. 打发好的蛋白分三次加入到面糊中，切拌法搅拌均匀至细腻状态 ;
4. 放入葡萄干拌匀 ;
5. 倒入磨具摇晃均匀震出气泡 ;
6. 磨具上盖一个有小孔的盖子，再放入一个导热性好的容器中，再盖一个有气孔的盖子 ;
7. 放入蒸烤箱中纯蒸模式 90 度蒸 50 分钟，再焖三分钟 ;
8. 取出后倒扣晾凉脱模即可。

P27 蒸蛋糕 蒸汽 |90℃时间 50 分钟 蒸汽 |110℃时间 15 分钟



029 030

原料：
猪肉 400 克    胡萝卜 1 根    鸡蛋 1 个     香菇 5 个    糯米 200g    

调味品：
生抽适量    生姜 2 片   胡椒粉半勺    耗油半勺   盐一勺    生粉 2 勺

制作步骤

1. 糯米，泡水 3-4 小时，备用；
2. 调馅料，猪肉和生姜一起剁成末，胡萝卜和香菇切末，放入调味品、鸡蛋、少许盐、一点
     水，搅拌均匀摔打上劲 ;
3. 然后将肉馅用手团成圆形，裹上糯米；
4. 放入蒸烤箱中下层网架选择快速蒸 110 度 20 分钟即可。

P30 糯米丸子

原料：
芋头 400g  香葱少许

调味品：
生抽一勺   耗油半勺   糖 1/4 勺    香油半勺    盐 1/4 勺

制作步骤

1. 芋头去皮切成 2cm 左右的丁状；
2. 然后冲水，洗净表面粘液，沥干水后加入所有调味品搅拌均匀 ;
3. 最后均匀码放在盘子上，放入蒸烤箱中下层的网架上；
4. 选择纯蒸模式 100 度 20 分钟 ;
5. 出锅后撒上葱花即可。

P29 蒸芋头 蒸汽 |100℃时间 20 分钟 蒸汽 |110℃时间 20 分钟



031 032

原料：
马蹄粉 100 克       冰片糖 120 克       清水 600 毫升

新鲜马蹄 8 到 10 个

制作步骤

1. 马蹄去皮切碎备用
2. 清水 320 毫升加入 100 克马蹄粉混合成粉浆后过滤，得生浆；
3. 清水 280 克加入 120 克冰片糖煮溶煮开，关火；
4. 取少量生浆加入沸糖水中得到透明稠状熟浆；
5. 熟浆倒入剩余生浆搅拌均匀得到生熟浆；
6. 将马蹄倒入生熟浆中再搅拌均匀 ;
7. 生熟浆倒入蒸盘或者平底模具中快速蒸模式蒸 20 分钟；
8. 彻底放凉后切块食用。

P32 马蹄糕

原料：
五花肉 500g（一整块）    客家梅干菜 250g    八角两颗

调味品：
老抽一勺  糖三勺  生抽一勺  盐半勺  米酒一勺  耗油一勺   胡椒粉半勺  生粉少许 

制作步骤

1. 新鲜带皮五花肉，一整块洗净备用。锅烧热将肉皮一面放到锅上烫至金黄（去毛、去腥）， 
    然后冲水用刀刮去表面脏物 ;
2. 五花肉冷水下锅，加入少许料酒，焯水至八成熟定型去除血水后捞出，用牙签在皮上戳洞 ;
3. 五花肉吸干水分，抹上少许老抽上色，油锅加热至两百度左右下入猪肉炸至表面焦黄。（这 
     一步注意油溅）；
4. 捞出后冲水，然后切厚片，加入一勺糖，少许胡椒粉少许色拉油搅拌均匀，然后一层一层
    码放在碗里备用 ;
5. 梅干菜剁碎一点，然后锅烧热油煸香梅干菜，加入米酒、耗油、生抽、两勺糖和胡椒粉调味，
    加入没过梅干菜的水，加入两颗八角烧开，收一下汁，然后一起倒入码肉的碗中，铺平后 ;
6. 放入蒸烤箱，选择纯蒸模式 100 度，90 分钟即可 ;
7. 出锅后，滗出卤汁，将肉倒扣在碗中，将卤汁加入少许水淀粉（生粉 + 水混合）勾芡，浇 
    上即可。

P31 梅菜扣肉 蒸汽 |100℃时间 90 分钟 蒸汽 |110℃时间 20 分钟



033 034

原料：
水果玉米 2 根    黄油 20 克     蜂蜜适量

制作步骤

1. 玉米洗净去皮备用；
2. 黄油软化后和蜂蜜混合均匀然后刷在玉米上；
3. 放入蒸烤箱选择嫩烤模式或者纯烤模式 200 度 20 分钟。

P34 黄油玉米

原料：
速冻蒸饺    食用油     香葱

制作步骤

1. 速冻蒸饺均匀码放在烤盘上；
2. 刷上食物有，选择嫩烤模式 150 度 10 分钟 ;
3. 取出后，撒上葱花即可。

P33 烤饺子 嫩烤 |150℃时间 10 分钟 嫩烤 |200℃时间 20 分钟

烤系列



035 036

原料：
生蚝 8 只    蒜头 6 瓣    黄油 20 克    

马苏里拉芝士 200 克

制作步骤

1. 新鲜生蚝洗干净开壳备用；
2. 黄油加入蒜蓉炒香，然后洒在生蚝上；
3. 撒上马苏里拉芝士，放入预热好的烤箱，选择嫩烤模式 180 度 18 分钟即可。

P36 芝士焗生蚝

原料：
生蚝三个    大蒜 50g    小米辣 10g     香葱少许  

调味品：
盐 5g    糖 3g    耗油 3g

制作步骤

1. 小米辣剁碎，香葱切葱花备用，蒜头去皮剁碎后用水冲去表面粘液，然后挤干水分 ;
2. 热锅冷油下入处理好的碎末，小火慢熬至出香味，放入盐糖耗油调味继续熬制到发黄，关 
    火放入小米辣搅拌均匀出锅备用 ;
3. 生蚝开壳取出肉去除脏东西用水冲净然后用厨房用纸吸干水分放回壳上面，铺上一层熬好 
    的蒜蓉酱 ;
4. 放入蒸烤箱中选择嫩烤模式 180 度 20 分钟。（可以根据生蚝大小调节时间）;
5. 取出后撒上葱花即可。

P35 蒜香烤生蚝 嫩烤 |180℃时间 20 分钟 嫩烤 |180℃时间 18 分钟



037 038

原料：
小葱少许    三文鱼肉约 500 克

调味品：
酱油 3 汤匙     枫糖浆 2 汤匙     米酒 1 汤匙     照烧汁 4 汤匙

制作步骤

1. 三文鱼切成 4-5cm 的段然后用厨房用纸吸干水分 ;
2. 将所有调味品混合后，放入三文鱼泡制 15 分钟 ;
3. 烤盘垫上小葱，放葱是为了去腥增香，同时也避免烤熟后的鱼黏连烤盘，然后取出三文鱼

均匀摆放在烤盘上 ;
4. 放入预热好的烤箱选择嫩烤模式 210 度 15 分钟 ;
5. 取出后刷一遍泡制的酱汁，继续烤制 1-2 分钟，这一步骤可以重复 2-3 次会更好看。

P38 照烧三文鱼

原料：
牛排 2 块    洋葱 2 个     蒜头 5 个

调味品：
黑胡椒 15 克    五香粉 5 克     蚝油 30ml    白糖 8 克    酱油 15ml

制作步骤

1. 将牛排洗净后用刀背轻轻拍散，然后加入黑胡椒、蚝油、五香粉、白糖、酱油，腌制 2 小
时，最好能放置于冰箱过夜，这样味道更好；

2. 牛排中途翻几次面，然后在入烤箱前加入洋葱片一起再腌制 1 小时入味；
3. 烤盘上抹上一层薄油，底层铺上腌制好的洋葱，放上牛排，然后再放入蒜头；
4. 放入预热好的蒸烤箱选择高温蒸烤 220 度 15 分钟即可取出后浇上黑椒汁。

P37 黑椒牛排 高温蒸烤 |220℃时间 15 分钟 嫩烤 |210℃时间 15 分钟



039 040

原料：
肋排 1kg   糖半勺  料酒半勺  盐半勺  姜片少量  葱段少量  桂皮少量  八角少量
 
调味品：
海天堂海鲜酱 2 勺  砂糖 10 克  蜜糖一勺  芝麻炒香备用 

制作步骤

1. 肋排洗净剁条吸干水分后，放入糖、料酒、盐葱姜、八角桂皮腌制一晚上 ;
2. 取出后均匀摆放在烤盘上，将酱料搅拌均匀后，刷在表面 ;
3. 放入预热好的蒸烤箱选择风扇烤 200 度 25 分钟 ;
4. 取出后再刷一遍酱料，撒上白芝麻，放入蒸烤箱继续烤 1-2 分钟即可。

P40 香烤排骨

原料：
肉鸡一只

调味品：
生抽 2 勺    老抽 1 勺      蚝油 1 勺     盐 5 克（自行把握口味）   料酒 1 勺      孜然粉 1 勺
黑胡椒半勺       蜂蜜（或糖）13 克      生姜丝 15 克 

制作步骤

1. 鸡肉去掉翅尖、鸡爪洗净后吸干水分 ;
2. 所有调味品混合均匀将鸡内外涂抹均匀，腌制一夜 ;
3. 然后将双腿绑起，再涂抹一遍料汁和食用油，烤箱预热，底层放入接油盘 ;
4. 使用旋转烤叉放入蒸烤箱，后部热风模式 200 度 30-40 分钟。

P39 烤全鸡 3D 热风烤 |200℃时间 30 分钟 风扇烤 |200℃时间 25 分钟



041 042

原料：
猪肉 500g    生姜 1 块  京葱半根  花椒 20 粒  淀粉 1 小勺

调味品：
辣椒粉随机     烧烤料（五香粉和十三香）随机    孜然粉随机   盐适量   料酒 2 勺     生抽 2 勺  
味极鲜 2 勺  酱油半勺

制作步骤

1. 把猪肉肥瘦分开，去皮。把猪肉切成小肉块，大小可以根据自己喜欢来定 ;
2. 切好肉块以后，放入大葱，花椒，料酒，生抽，味极鲜，酱油，盐，淀粉（不要太多 ) 和  
     少量烧烤料抓匀，腌制 1 小时以上，有时间就腌制时间长一点 ;
3. 肥肉打底，然后串成肥瘦相间的肉串即可；
4. 烤盘垫上锡纸，放上两根筷子垫在肉串头尾处，将肉串架空可以有效防止粘底 ;
5. 肉串均匀放置，刷上一层油放入蒸烤箱中选择顶部热风功能 200 度 20 分钟 ;
6. 取出后再刷少许油两面都撒上孜然粉辣椒粉继续烤制 3-5 分钟即可。

P42 烤肉串

原料：
蜜心红薯 适量 

制作步骤

1. 红薯洗净擦干放在烤架上，底部垫上烤盘 ;
2. 选择嫩烤 200 度 35 分钟保持水分，再选择 3D 热风烤 30 分钟会更加香脆 ;
3. 可以根据红薯大小适当调节时间。

P41 香烤红薯 嫩烤 |200℃ 35 分钟
3D 热风烤 |200℃ 30 分钟

顶部热风烤 |200℃时间 20 分钟



043 044

原料：
鸡中翅 6 个      照烧汁 1 大勺    

调味品：
生抽     老抽少许    蜂蜜 1 勺     白芝麻适量

制作步骤

1. 鸡翅洗净沥干，正反面斜着切三刀装碗；
2. 加入照烧汁、生抽、老抽、蜂蜜拌均腌制 2-3 个小时分钟；
3. 烤盘铺好锡纸，把腌好的鸡翅摆好在烤盘上；
4. 放入蒸烤箱选择后部热风 180 度先烤 20 分钟取出反面刷蜂蜜 ;
5. 再烤 4 分钟取出反面再刷蜂蜜、撒上白芝麻 ;
6. 出炉装盘即可。

P44 蜜汁烤鸡翅

原料：
鱿鱼 400g   

调味品：
韩国辣酱一勺  盐 1/4 勺  米酒 1/4 勺  黑胡椒粉半勺  洋葱半个

制作步骤

1. 鱿鱼切段，用米酒，盐，黑胡椒，韩国辣酱腌制 2 小时（也可以冰箱冷藏过夜，会比较入味）； 
2. 烤盘铺上锡纸，刷上一层油，将洋葱垫底，然后铺上鱿鱼，在鱿鱼表面也刷一层油 ;
3. 放入预热好的蒸烤箱选择顶部热风 200 度 15 分钟，取出后撒上芝麻即可。

P43 韩式辣酱烤鱿鱼 顶部热风烤 |200℃时间 15 分钟 3D 热风烤 180℃时间 20 分钟



045 046

原料：
黄油 68 克    糖粉 67 克    色拉油 25 克    
牛奶 50 克     低筋粉 150 克    吉士粉 10 克   
奶粉 6 克

制作步骤

1. 把黄油和糖粉用手动打蛋器快速打发，打至乳白色 ;
2. 要分次加入色拉油，用中速打均；
3. 把低筋粉，吉士粉，奶粉过筛倒入，用慢速搅拌后，倒入牛奶拌均 ;
4. 用曲奇花嘴挤成花形 ;
5. 放入烤箱选择热风模式 160 度，烤 15 分钟 ;
6. 表面上色即可。

P46 曲奇饼干

原料：
扇贝 6 只   芝士 75g    淡奶油 100ml   洋葱半个   蒜头 2 瓣   黄油 1 大勺橄榄油 1 大勺   
面粉 1 大勺   欧芹 2 支    

调味品：
盐适量    现磨黑胡椒适量

制作步骤

1. 扇贝清理干净后用小刀将贝肉割下来，擦干待用；
2. 洋葱切碎，蒜头压成蒜蓉，欧芹将叶和杆分开，杆切细末，叶切碎，芝士切丝待用；
3. 把平底锅烧到最热，放橄榄油和黄油，油热后下扇贝肉，每面煎 20 秒后立即盛出，填回 
     扇贝壳中待用。

P45 蒜香芝士焗扇贝 大面积烤 |200℃时间 8 分钟 3D 热风烤 |160℃时间 15 分钟



047 048

原料：
披萨皮 1 片    培根适量     洋葱适量      青椒一个     红椒一个      玉米粒适量      马苏里拉适量 

调味品：
黑胡椒碎适量      番茄酱适量

制作步骤

1. 将培根切片，洋葱、青椒、红椒切丝。在披萨皮直接放在烤盘上，抹上番茄酱、沙拉酱 ;
2. 然后撒上洋葱、青椒、红椒、培根、火腿，黑胡椒碎增加口感，最后撒马苏里拉（可根据 
     个人喜好搭配）;
3. 放入蒸烤箱，选择后部热风模式，200 度烤 20 分钟 ;
4. 取出即可。

P48 烤披萨（8寸）

原料：
蛋白 3 个  蛋黄 3 个  低粉 50 克  细砂糖（蛋白）30 克  
细砂糖（蛋黄）10 克  玉米油 30 克
牛奶 30 克

制作步骤

1. 分离蛋清和蛋黄；
2. 蛋黄里加糖搅匀，加入玉米油搅匀，再加入牛奶搅匀至充分乳化；
3. 筛入低粉，用切拌手法搅拌；
4. 蛋白开始打发同时预热烤箱 150 度，分 3 次加入细砂糖，打发蛋白至干性发泡出现立起
     来的尖角打好的蛋白光滑细腻；
5. 取三分之一的蛋白加入到面糊里，用翻拌的手法，翻拌至均匀，再把拌好的面糊倒入剩余 
     的蛋白中翻拌均匀，从高处倒入模具，震出大气泡 ;
6. 放入蒸烤箱选择热风模式 140 度烤制 50 分钟即可，取出后从高处摔一下震出蛋糕里面的  
    热气，立刻倒扣冷却；
7. 冷却完脱模即可。

P47 戚风蛋糕（6寸） 3D 热风烤 |140℃时间 50 分钟 3D 热风烤 |200℃时间 20 分钟



049 050

原料：
鸡胸肉 2 块  

调味品：
盐 1 小勺   辣椒粉少许   黑胡椒碎少许   食用油少许    耗油 2 勺

制作步骤

1. 鸡胸肉冲洗干净，从中间一切为二；
2. 撒上盐、黑胡椒碎、辣椒粉、耗油，用手抓匀调料，轻轻按摩鸡胸肉，放入冰箱腌制 3 小 
     时；
3. 取出后均匀码放在垫了锡纸的烤盘上，然后表面刷上一层食物油 ;
4. 蒸烤箱 220 度预热热好，选择高温蒸烤模式，烤盘放烤箱中层，时间 20 分钟 ;
5. 表层再刷上食用油，再撒上辣椒粉、孜然粉，继续烤 5 分钟。

P50 辣味鸡胸

原料：
鸡蛋（全蛋）2 个   纯牛奶 120 克   炼乳 10 克    
淡奶油 50 克   细砂糖 30 克     蛋挞皮 9 个

制作步骤

1. 把白糖和炼乳倒入牛奶里搅均匀；
2. 加入全蛋和蛋黄搅均匀；
3. 最后加入淡奶油慢慢搅均匀；
4. 用筛网过滤一遍；
5. 准备 9 个蛋挞皮，把蛋挞水倒入蛋挞皮中；
6. 放入蒸烤箱选择后部热风模式模式 190 度烤 20-22 分钟；
7. 烤至表面上色均匀即可出炉。

P49 葡式蛋挞 3D 热风烤 190℃时间 23 分钟 高温蒸烤 |220℃时间 20 分钟



051 052

原料：
体积均匀的小个紫薯 

数量：
十个

制作步骤

1. 紫薯洗净；
2. 烤盘铺上锡纸，放入紫薯；
3. 放入蒸烤箱选择高温蒸烤模式 180 度 25 分钟即可。

P52 烤紫薯

原料：
土豆 1 个   

调味品：
椒盐 3 克    辣椒面 1 勺   孜然 1 勺   食用油半勺   生抽 1 小勺    蚝油半勺

制作步骤

1. 将土豆切成厚薄一致的片放水里泡去表面淀粉 ;
2. 捞出土豆，放入所有调味品，搅拌均匀腌制半小时；
3. 烤盘垫上锡纸，均匀铺上土豆片；
4. 选择大面积烧烤 210 度 22 分钟。

P51 烤土豆片 大面积烤 |210℃时间 22 分钟 高温蒸烤 |180℃时间 30 分钟



053 054

原料 :
莲藕 300g（1-2 节）油 20ml    大蒜碎 6 瓣   洋葱碎半个   

调味品：
孜然粉 3-5g    辣椒面 3g   花椒面 3g    五香粉 2g    糖 3g    盐 2g 生抽 25g     芝麻撒表面    香
菜 3 根    小葱 1 小撮

制作步骤

1. 莲藕去皮切成厚薄均匀的片状泡水里备用；
2. 锅中放油，油热放入大蒜碎和洋葱碎，小火翻炒，直到炒出香味，表面焦黄备用；
3. 藕片捞出放入炒香的料头和孜然粉、辣椒面、花椒面、五香粉、盐、糖、生抽、芝麻搅拌
    均匀腌制一会；
4. 然后均匀码放在铺了锡纸的烤盘上，放入预热好的蒸烤箱中层，选择高温蒸烤模式 180 度
     20 分钟；
5. 撒上葱花香菜末即可。

P54 烤藕片

原料：
肋排 1100 克   

调味品：
糖 40 克   酱油 4 勺   盐 5 克   黑胡椒 1 勺  五香粉 2 勺   蒜泥 2 勺     生粉 2 勺   蜂蜜 4 勺

制作步骤

1. 先把以上腌料全部混合，将肋排放入密封袋中，倒入腌料 混合按摩均匀 过夜冷藏 至少 6
    小时 但不要超过 12 小时以防止肉失去质感；
2. 将肋排放入烤盘，放入预热好的蒸烤箱，选择嫩烤模式 220 度，烤制 1 小时；
3. 腌制的酱汁加入蜂蜜刷在肋排表面，继续烤制 5 分钟，重复这一步骤 2-3 次即可。

P53 嫩烤猪肋排 嫩烤 |220℃时间 30 分钟 高温蒸烤 |180℃时间 20 分钟



055 056

原料：
秋刀鱼 2 条

调味品：
盐适量     柠檬 1 个

制作步骤

1. 秋刀鱼清洗干净，用厨房纸吸干表面的水份；
2. 在鱼的表面撒上少许的盐，轻轻按摩均匀后放入柠檬片；
3. 将鱼放在网架上，放入蒸烤箱（烤箱需放接油盘）；
4. 选择后部热风模式式 190 度烤 20 分钟；
5. 出炉即可食用。

P56 盐烤秋刀鱼

原料：
鸡腿 8 只    

调味品：
奥尔良腌料 80 克    蜂蜜一勺     耗油一勺  

制作步骤

1. 将鸡腿（鸡腿买小点的，更容易入味）划上几道口子，然后把调味料混合 抓匀腌制一晚上 ;
2. 烤盘上铺锡纸，抹上油，再把腌好的鸡腿摆放在烤盘上，然后预热蒸烤箱 ;
3. 选择高温蒸烤模式 180 度 40 分钟 ;
4. 时间到了之后取出涂上蜂蜜再烤制 5-10 分钟即可。

P55 奥尔良烤鸡腿 高温蒸烤 180℃时间 30 分钟 后部热风 190℃时间 20 分钟



057 058

原料：
糯玉米 1 根   核桃油 2 勺   

调味品：
黑胡椒粉少许

制作步骤

1. 把玉米剥衣，放到锡纸上；
2. 把核桃油倒在玉米上，用手把油均匀涂在整个玉米上，均匀洒上黑胡椒粉 ;
3. 用锡纸把玉米包裹 ;
4. 蒸烤箱嫩烤模式 200 摄氏度预热，把玉米放进烤箱烤 35 分钟即可。

P58 锡纸烤玉米

原料：
黄油 125g    低粉 110g    泡打粉 4g   细砂糖 90g    鸡蛋 2 个    
红色素 3 滴    抹茶粉 3g    蔓越莓适量     杏仁片适量     白巧克力适量

制作步骤

1. 鸡蛋加入糖，搅拌均匀；
2. 筛入低粉和泡打粉，搅拌均匀；
3. 倒入融化好的液态的黄油；
4. 搅拌至充分融合有流动性，将面糊分成两份备用；
5. 在一份面糊加入 3 滴红色素，搅拌均匀；
6. 另一份面糊筛入 3 个抹茶粉搅拌均匀；
7. 分别装入裱花袋，挤到模具上（模具要涂一层黄油，方便脱模不粘模具）；
8. 放入蒸烤箱选择后部热风模式 160 度烤 20 分钟；
9. 出炉脱模，将白色巧克力融化裹在玛德琳上（如图）裹完巧克力快速撒上杏仁碎
（抹茶味撒蔓越莓）；
10. 完成

P57 玛德莲蛋糕 3D 热风烤 |160℃时间 20 分钟 嫩烤 |200℃时间 35 分钟



059 060

原料：
蛋清     淀粉    面包糠    鸡胸肉    鸡蛋液

调味品：
盐    胡椒粉

制作步骤

1. 先把鸡胸肉切成大概 5 厘米的肉丁 ;
2. 放入适量的盐、胡椒粉、蛋清、搅拌均匀、盖上保鲜膜腌制 15 分钟 ;
3. 把鸡蛋液、淀粉、面包糠分别装到碗里 ;
4. 将腌好的鸡肉，先裹一层淀粉，然后一层鸡蛋液，最后裹层面包糠 ;
5. 烤盘垫一层锡纸，表面涂点食用油，把裹好的鸡肉放上面 ;
6. 鸡肉上再放点食用油，放入蒸烤箱选择顶部热风烧烤模式 210 度，烤 15 分钟。可以个人口味， 

表面加番茄酱。

P60 烤鸡米花

原料：
羊肩排 6 块  

调味品：
干迷迭香 2g   五香粉 3g   孜然粉 5g   洋葱半个  大蒜 50g   海盐 5g

制作步骤

1. 羊肩排化冻后，洒满盐和黑胡椒，两小勺五香粉和孜然粉，撒上迷迭香越两小勺，涂抹按
摩均匀，塞入几颗大蒜，抹上橄榄油；

2. 烤盘垫上锡纸，然后洋葱切丝垫底，均匀放上羊排，脂肪多的一面朝上。烤盘上同时铺些
大蒜及迷迭香。多种香料保证去除羊肉的膻味 ;

3. 烤箱预热到 220 度，选择后部热风模式烤制 25 分钟即可。

P59 香烤羊肩排 3D 热风烤 |220℃时间 25 分钟 顶部热风烤 |210℃ 时间 15 分钟




