
蔥花起士肉鬆吐司 

 

作法參考： 

https://icook.tw/recipes/74452 

 

青蔥、起士、肉鬆，這 3種食材一直是麵包界滴熱門食材，我們這次就一次

都把它網羅進來吧! 

材料： 

麵糰材料 

高筋麵粉 300g 

無鹽奶油 50g 

砂糖 10g 

鹽巴 3g 

鮮奶 200c.c 

奶粉 3匙 

酵母 5g 

餡料 

肉鬆 5大匙 

起士 2片 

青蔥約 3隻 

胡椒粉適量 

鹽巴 3g 

橄欖油 2大匙 

 

 

這學期我們做了這麼多健康好吃的麵包，也順便來瞭解一下，各種麵包的熱

量吧！ 

其實若是麵包的熱量要減少的話，可以從減糖、減油兩方面下手，而可減少

的比例，可參考下面整理出來的表格喔！ 

 

 材料可調整範圍 

 最多增加 最多減少 

糖 2倍 1/2 

鹽 X 1/2 

奶粉 2倍 可不放 

酵母 2倍 1/2 

奶油 2.5倍 1/2 
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