堅果燕麥饅頭
	菜名
	堅果燕麥饅頭

	主材料
	南瓜子1兩、葵瓜子1兩、腰果1兩、黑芝麻1兩、燕麥2兩、黑糖2兩（配300cc水備用）、中筋麵粉600g、酵母粉1t、水300㏄~400cc

	副材料
	· 

	調味料
	

	作法
	· 黑糖放入熱水待溶化放涼備用。

· 酵母粉加於50cc的黑糖水裡。

· 準備鋼盆放入中筋麵粉、腰果、南瓜子、燕麥、葵瓜子、黑芝麻﹐加入黑糖水、酵母水揉成糰﹐再蓋上鍋蓋待發酵約30分(依氣溫而定) ﹐發酵後會膨脹約1倍大﹐再揉成長條狀、切塊約2兩、整型、放入蒸籠等待發酵大約1倍大。

· 水滾開後﹐開始蒸大約20分即可。

	刀工
	腰果切碎

	口味
	堅果燕麥香

	烹調方式
	蒸

	食材特殊處理
	· 堅果類可自由搭配。

· 水與麵粉的比例: 麵粉2 : 水1

           (600g麵粉要加300㏄的水)

◎ 酵母粉的水溫不能太高﹐因酵母會破壞﹐無法發酵。

	認識食材
	堅果類的油脂多﹐卻是以不飽和脂肪酸為主不飽和脂肪有助於降低血中膽固醇，且有利於提高好的膽固醇含量，並溶有多量的維生素E。堅果類含豐富維生素B群、維生素B1、 維生素B2、菸鹼酸、葉酸的良好來源。


