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《5分钟轻松在家做面包》

前言

大家大概不会想到本书的作者是在儿童早教音乐课中认识的吧。我和佐薇确实是在一群小孩子伴着木
琴声围圈游戏时相逢的，当孩子们玩耍时，大人就有时间闲聊了。佐薇告诉我，她是美国烹饪学院毕
业的西点烘焙师。这真是个幸运的巧合，我不是专业厨师，但我已经花了好几年时间研究如何在家简
便地制作面包了。我们聊到没有法国面包粉而要再现真正的法棍有多困难（“你做不到吗？嗯，我也
是！”）。我告诉她我正在研究一个家庭制作手工面包的省时配方，其中的奥秘就是：事先搅拌好的
冷藏储存的高水分面团。但是这个配方还需要做很多调整，而这正是一个专业烘焙师擅长的。我知道
要说服她来参加这个项目（更重要的是参与5分钟面包的研究而又不成为专业烘焙界的笑柄），必须
让她试试用这种方法制作的面包。作为西点师，她在明尼苏达几家大饭店制作的甜点可是享有盛誉：
“无比美味⋯⋯城里最好的⋯⋯诱人，有创意，而且非常漂亮⋯⋯”我希望她对面包比对西点的要求
低一些。幸好她很喜欢这种面包，也愿意和我合作写一本烘焙书，她甚至想到如何用同样的原理来制
作西点。她从基础配方出发，创造了味道浓郁的甜面团，并用这款甜面团做出了美味的甜面包、糕点
、小餐包，甚至甜甜圈。这是我无论如何也想不到的，我对冷藏储存的面团可以这么轻易地被制作成
甜点感到很惊讶（虽然佐薇从一开始就知道了）。我的本行是科学工作者，不是厨师，这一身份可能
对开发一个面向业余烘焙者的面包制作流程有帮助。但是如果没有一个专业人士的严格标准和创造力
，我永远不可能把这个配方发展到这么高的水准。我们的方法可以让你在家里制作美味的手工面包，
又不用像制作传统面包那样费时。于是，我突发奇想地打电话给在美国国家公共广播电台的“丰盛餐
桌”节目，想要知道如何才能出版我们的研究成果。主持人琳恩给了我很好的建议，更重要的是，一
个出版社编辑听到了这个节目，打电话给节目组问到了我们的联系方式，向我们索要书稿的大纲。佐
薇和我开始着手写作，剩下的就像俗语说的，是历史的一部分了。我们写这本书的目的是帮助家庭烘
焙爱好者制作日常面包和甜点，同时也有时间享受厨房以外的生活。最重要的是，让他们在做面包的
同时享受到其中的乐趣。如果你制作面包时忧心忡忡，那么做出的面包也不会好吃。
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《5分钟轻松在家做面包》

内容概要

还去面包店买面包？你OUT啦！这本创意烘焙宝典教给你有关面包的一切小事，让你足不出户5分钟
做出手工面包。
本书彻底颠覆了人们对烘焙面包费时费力的印象，在烘焙界掀起了一场创新革命。杰夫和佐薇两位资
深烘焙达人经过多次实验，研究出了不用和面、不用事先溶解酵母、不用每天制作新面团的5分钟面
包烘焙方法。他们制作的高水分面团可以冷藏储存2周，想吃面包时随取随做,每天只要5分钟时间就能
吃到新鲜出炉的手工面包。书中的近百种配方几乎涵盖了所有西式面点，包括可做主食的法棍、全麦
吐司等基础款面包，布里欧修、肉桂葡萄干面包等馅料丰富的甜点面包，以及富有异域风情的比萨、
口袋面包等品种。每个配方都分步骤详细讲解了制作过程，让烘焙新手也可以轻松做出好吃又好看的
面包。
快来尝试烘焙面包吧，为忙碌的生活添加一份温暖香气，每天只要5分钟，你的生活会因此变得更加
健康、丰富而美好。
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作者简介

杰夫·赫兹伯格
充满热情的烘焙爱好者，曾任保健医生、明尼苏达医学院教师、信息技术顾问。对烘焙的喜爱源自20
世纪60~70年代文化多元的纽约市，在游历了法国、意大利、德国、西班牙、英国和摩洛哥后，更加
热衷于这一爱好。现与妻子和两个女儿居住在美国明尼苏达州明尼阿波利斯市。与佐薇合著有《5分
钟轻松在家做面包》《5分钟健康面包》等。
佐薇·弗朗索瓦
西点烘焙师，毕业于美国烹妊学院，在写作、教学、担任餐厅顾问之余，也创作艺术甜点、定制婚礼
蛋糕。现与丈夫和两个儿子一起居住在美国明尼苏达州明尼阿波利斯市。
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书籍目录
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章节摘录

第1章烘焙前奏制作“5分钟面包”的秘诀和大多数小孩子一样，弟弟和我小时候都喜欢甜食，所以每
天我们最喜欢的就是甜点时间。我们会坐在厨房里狼吞虎咽地吃着从超市买的甜甜圈。“这东西太甜
了。”祖母说，“我情愿吃一片上好的黑麦面包，再加一点乳酪。”而我们只是咀嚼、咀嚼、咀嚼，
嘴里塞满了食物，没空回应。“那比蛋糕还好吃。”她继续说。狂吃甜食是小孩子共有的爱好，但我
心里知道她是对的，我可以一个人就吃掉半个新鲜香脆的黑麦面包，有没有乳酪都一样（和祖母不同
，我觉得乳酪会分散对完美黑麦面包的注意力）。我最喜欢的面包来自纽约皇后区赫尔斯哈丁街上的
那家小面包店。店铺本身并不起眼，但它卖的可是东欧面包的杰作。面包表皮薄而脆，是类似焦糖的
深褐色，内部组织湿润紧密，有嚼头但是绝不粘牙，充满着酵种、黑麦和小麦的微酸香味。这种面包
新鲜时好吃，放一段时间后再烤香也很不错，确实比蛋糕还好吃。那时候手工面包在纽约市到处可见
，并不是什么稀罕物，大家都知道它的存在，但是都没有特别当回事。它并不是富人生活的时髦点缀
，而是朴素的移民们带来的简单而家常的美味。我在20世纪80年代末离开纽约，以为转角处的小面包
店永远会在那里等我，任何时候我回来都会看到它。但是我错了，人们渐渐对专门到超市以外的店铺
去买面包失去了兴趣，专业面包店随之慢慢消失。到1990年，那些出品绝佳、烘培东欧、中欧和南欧
面包的特色小店不复存在。好的手工欧包还可以找到，但是它们变成了席卷美国的重要（且昂贵）的
美食潮流的一部分。面包店不再是每个街角随处可见，反而变成了时髦的名胜。没有哪个朴实的祖母
会愿意花几十块钱买一个面包吧。每当我回到纽约街头，总会很失落。到1990年，赫尔斯哈丁街上那
家“我的小店”已经转手好几次，店里每天只烤一批面包，总是很干而无味。我甚至开始相信明尼苏
达州面包连锁店里的面包都比它强，情况实在不容乐观。佐薇和我决定要改变这个状况。这本书的目
的就是要帮助人们在自己家里不费时费事地复制传统的美味面包。利用我们直接、快速、简单的配方
，任何人都可以在家制作手工面包和西点，而且不需要很复杂的工具。我们的首要难题是：谁会有时
间每天做面包？经过几年的实验，我们发现自己确实有时间，用这样快速的方法，你也会有时间。我
们不但解决了费时的问题，而且可以不用面包机就做出美味的手工面包。在事业和家庭最忙碌的几年
里，我们研究出了基础配方（孩子们现在都十分喜欢手工制作的新鲜面包），这样的超快流程让我们
可以每天都烘焙新鲜面包。我们研究这个配方的目的是每天做出新鲜的手工面包而又不牺牲珍贵的时
间，现在这个目的达到了！制作传统面包很费神，特别是想用天然酵种来取得微酸的天然香味的时候
。天然酵种需要定时用面粉和水喂养。而面团需要揉出筋度，发酵、排气，然后再次发酵。这个过程
中用到的案板、容器和其他很多工具都需要清洗，有的还不能用洗碗机洗。忙碌的现代人很少会每天
这么做，大部分人大概永远都不会。即使你的朋友都是美食家，可你上次在聚会上吃到新鲜的手工面
包是多久前的事了？那么用面包机行吗？面包机确实解决了费时的问题，而且可以出产过得去的面包
。但不幸的是，用面包机制作的面包表皮软而无味，内部组织没有微酸的香味（除非你用费时喂养的
天然酵种）。经过几年的实验研究，我们发现费时费力的传统面包制作过程中有些步骤可以省略，而
有些一定要保留。然后，佐薇应用西点师的专业知识，研究出如何用冷藏的面团做甜点，比如甜面包
、面包卷和早餐面包。这些成果都和一个重要的幸运发现有关：预先混合、预先发酵的高水分面团可
以冷藏很长时间。这就是制作“5分钟面包”的关键。预先混合高水分面团（不需要揉面），然后冷
藏储存，这让日常的面包烘焙变成很简单的事。每天唯一要做的就是整形和烘烤。有其他书籍介绍过
将面团冷藏，但是他们只冷藏储存几天而已。也有书籍省略了揉面步骤，但是他们没有考虑到高水分
面团长期冷藏的特点。我们的高水分面团储存得越久，酸面团的口感越浓重，越像用天然酵种制作的
传统欧包。如果水分足够多（这个面团比大家熟悉的面团都要湿），面团可以冷藏储存长达两周（有
的高油面团不能储存这么久，但是可以冷冻储存）。揉面对于这么湿的面团本来就可有可无，所以可
以省略。事实上，如果对这样的面团操作过多，反而会影响成品的体积和膨胀状态。这就是你每天只
需花5分钟就可以制作手工面包的秘诀。把足够1～2周用的面团一次搅拌好，放入冰箱冷藏。这个过程
中不用揉面，称量和搅拌原料也用不了15分钟。每天烘焙时割下一部分面团，仍然不用揉面，迅速整
形，室温下短时间二次发酵，就可以放入烤箱了。我们不把二次发酵（20分钟以上）和烘焙时间（大
概30分钟）包括在每天5分钟之内，是因为在这期间你可以做别的事情。如果你晚饭后烤面包，成品在
第二天也会很新鲜（高水分面包保鲜时间比较长），但是这方法这么简便，你可能会情愿每天早晨割
下一部分面团来烘焙。这可以算是每天最简便而完美的一个环节了。预先搅拌好的高水分面团意味着
传统面包烘焙中最复杂费时且高难度的步骤都可以省略：1.每天烤新鲜面包并不意味着每天要准备新
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《5分钟轻松在家做面包》

鲜面团。冷藏储存的面团可以做出很美味的面包。每天要做的只是整形和烘烤，其他步骤都可以事先
做好。2.酵头不是必需的。传统天然酵种配方要求用面粉和水喂养维持酵种。我们冷藏储存两周的面
团会发展出含蓄的天然酵种风味，同时免去维持酵种的麻烦。用我们的方法储存面团，第一个面包和
最后一个的味道会有所不同，成品口味会渐渐变得复杂而有层次。3.混合干、湿原料的手法并不重要
。只要将原料混合均匀，没有成块的干粉，用木勺、食物料理机或厨师机搅拌效果都一样，可以按照
自己的喜好选择搅拌方法。4.不需要溶化验证酵母。传统配方要求事先把酵母溶化在水里（有时还要
加点糖），静置5分钟，看是否有泡沫产生来验证酵母的活性。但是在保质期以内的现代酵母，只要
不和沸水混合，就不会失效。我们面团中的大量水分更会保证酵母充分吸收水分而活化，冷藏储存也
给了酵母足够时间发酵，所以我们的流程完全不需要事先溶化酵母。5.不需要揉面。面团只需要在有
盖子的容器中搅拌和储存，不需要案板，需要清洗的只有那个容器和搅拌的木勺（或厨师机）。揉面
与否对高水分面团的成品完全没有影响，所以只要将原料搅拌均匀就行了。在我们的配方里，用一个
很简单的收拢和整形步骤代替了揉面（参照第31页第5步）。6．高水分面团不会轻易发酵过度。记住
，面团要长期冷藏储存。你会发现面团在室温下的两小时内膨胀得比较快，然后再把它放进冰箱冷藏
储存1～2周。室温下发酵超过两小时不会有太大影响，最初的发酵时间留有较大余地。这些简单的原
则让任何人都可以在家制作面包。我们在第2章和第3章会讲到需要的原料和工具，你不需要有专业烘
焙师的厨房装备。在第4章，你会学到我们积累了好几年的技巧和窍门。在第5章，我们会详细解释基
础配方，以及如何将它运用到普通的面团上，并介绍几种美味的变化。第5章内的配方是其他配方的
基础，我们建议你先阅读和练习这一章中的面包，然后再尝试别的配方，你不会后悔的。
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媒体关注与评论

一个诱人的理念——用比煮开水还短的时间做出高品质的新鲜面包，那些希望寻求新方法来做面包的
人可以在本书的配方中有所发现。——《出版家周刊》这些香气扑鼻的脆皮面包可能是世界上最容易
制作的发酵面包。——《纽约时报》即使是那些终其一生避免走进厨房的人都可以在5分钟内做出一
个面包。——NBC电视台《今日秀》节目如果说人们不能仅靠面包过活，那是因为杰夫和佐薇的书没
有早点出版，他们的方法让家变成了手工烘焙小作坊，实用且合理的烘焙方法非常简单，简直是天才
。——《芝加哥论坛报》
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编辑推荐

《5分钟轻松在家做面包》编辑推荐：烘焙达人、新浪人气博主德州农民倾情献译，长居美国亚马逊
书店面包烘焙类排行榜第1名。无需揉面、不用酵头，每天5分钟轻松在家做面包。你还在为面包烘焙
的复杂步骤而望洋兴叹？还在大动干戈、手忙脚乱地和面发酵？“5分钟面包”为你终结这一困境，
无需揉面、不用酵头，全面突破传统面包烘焙流程，让你每天只用5分钟就能在家轻松做面包!《5分钟
轻松在家做面包》介绍了近100种最地道的面包配方，不仅包含口袋面包、布里欧修等颇具异国风情的
面包美食，也有法棍、贝果等最基础的经典之选。简便快捷的配方，却丝毫不损成品的完美口感。利
用比煮开水还短的时间，你每天都可以自己在家制作馅料丰富、天然健康的手工面包，让厨房天天充
满温暖诱人的无敌香味，让忙碌的白领也可以轻松享受手工面包。5分钟，让烘焙面包的梦想变成现
实，省时省力又省心地来一场家庭烘焙革命吧，下一个面包烘焙达人就是你！
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精彩短评
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《5分钟轻松在家做面包》

精彩书评

1、面包就我个人而言，目前都还处在摸索的困难阶段。对于面团干湿，发酵温度的判断，整形的方
式，都还完全没有头绪。更别提手揉面团这种力量与智慧相结合的运动！！有做成功过一个方子的免
揉小餐包，面团不会湿哒哒，不黏手还是很好操作的，无油所以成品偏干一些，得加入比如红豆馅
儿or卡仕达馅儿那样的来平衡口感。因为对花式面包的不热爱（估计小时候吃多了），所以对欧包很
有爱（估计现在年龄大了...泪目）。但记得在好像是克叔的finger food的相册里看到说，欧包是很难做
的。当时就放弃了。现在冬天来了，软化黄油好麻烦，每天给妈妈做戚风。想要健身出腹肌的慢慢长
路从饮食开始，早餐吃全麦面包，由此想到自己来做无油的面包。我知道得失败好多次，但面包烤出
来即使失败也能吃，不急慢慢来。一、基本面团11.30原方等量，金像高筋面粉取780g。搅拌均匀后，
烤箱发酵1h，冬天室温放置1h，入冰箱冷藏3天。取260g面团，特别湿！费劲千辛万苦整形，摊在那里
，松弛2h，完全粘在披萨铲上，滑不动...割的裂口都消失了...烤30min，表壳金黄而硬，底部粘在石板
上，内里软，无从谈组织..由此检查了下剩余面团，底部更是湿哒哒到流水，又加了120g高粉，重新搅
拌之后，入冰箱冷藏。←不知道这样行不行，没办法了。12.2将上次补加了面粉的冰箱发酵了一天多
的面团拿出来，再试试。还是非常非常非常湿，太神奇的面团像是无底洞一样吸着水。12.5观察盒子
里的面团，有渗水的现象，看来没救了。拉出面团，上部分比较干还居然不怎么粘手，但下部分稀烂
的样子。为了不再粘石板，我决定放在油纸上且不用。松弛后，面团旁边也开始渗水，依旧割包无效
。25min烤制后，有变成圆圆面包，油纸粘在底部撕不下来orz...内部空掉了！12.8面团与上次类似，本
着不浪费原则，全部弄出来湿哒哒无法整形。丢在涂了油的油纸上摊成一团去烤。内部与上次完全不
同，比较扎实孔洞少。有股微微的奇怪味道。
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章节试读

1、《5分钟轻松在家做面包》的笔记-前言

        

2、《5分钟轻松在家做面包》的笔记-烘焙前奏
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