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《跟爱和自由一起做面包》

内容概要

《跟爱和自由一起做面包》是作者的呕心沥血之作，与其前两部作品相比，《跟爱和自由一起做面包
》中所包含的面包数量更多，涵盖的种类更全，内容也更为丰富详实。从烘焙工具的选择，到几种最
基本的面包制作方法；从原料比例的换算，到面团的发酵与整形；从一学就会的简单款式，到花样百
变的升级配方；从新手应当规避的误区，到独家私藏的窍门秘诀⋯⋯作者六年烘焙经验所得，无一不
倾囊相授。不管你是刚刚爱上面包的烘焙新手，还是想要进阶提升的美食达人，你能想到的关于面包
的一切问题，都能在此书中找到答案。
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《跟爱和自由一起做面包》

作者简介

爱和自由，本名严波，烘焙症候者，深入骨髓。
工作着，柴米油盐着，草根着，著书立说。
出个方，遍地开花；发个博，满眼艾特。
朋友三五群，性子七八个。
笑谈起风云，低眉弄面粉。
详情？请看内文⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：    做法： 1.将面包粉和水放在一起混合均匀，静置30分钟。 2.在静置后的面团里加入
酵母揉匀后，加入盐揉匀。 3.将面团揉至表面光滑后，揉圆放在抹过油的案板上。每30分钟折叠1次，
共折叠3次，然后将面团继续放在抹过油的案板上进行基础发酵。 4.基础发酵结束后，将面团等分为2
份。 5.轻拍出大气泡后，将面团自上、下各1／3处向内折，然后松弛15分钟（6）。 6.轻拍出松弛后的
面团中的大气泡，自上、下各1／3处向内抓，然后对折，用掌根压紧封口。 7.将面团搓长，放在垫了
烘焙纸的面板上进行最后发酵。最后发酵的同时以250℃预热烤箱，籽石板和盛有石子的烤盘放在烤箱
中一起预热。 8.最后发酵至约2倍大，表面撒黑麦面粉，割包。 9.将面团移至预热好的石板上，送入烤
箱中，立即往烤盘上倒约300毫升开水，并迅速关上烤箱门。 10.单开下火烘烤约5分钟，撤去盛石子的
烤盘，转上下火，再烘烤约20分钟。 11.出炉后立即移至烤网上放凉。 提示： 1.法棍（baguetee）是法
国面包的代表。它用料简单，但在如何发挥原料的天然香气、如何在整形的时候护住气泡、如何割包
等方面，有许多细节需要把握。质量好的法棍，外皮香脆，内部松软，口感方面的对比非常明显。刚
出炉的面包会因表皮迸裂发出声响，好像在“唱歌”。法国人对于不同重量、长度的棍子面包有特定
的命名标准，家庭制作条件有限，所以做的是非标准的法棍。 2.面包粉与水混合均匀后静置一定时间
可以使面团自然产生筋度，也有助于发挥面粉的味道。 3.整形时要注意控制手上的力度，要护住发酵
产生的气泡，只将大气泡排出即可。 4.面团在室内进行最后发酵即可，不需要放在有热水增加湿度的
烤箱或发酵箱内，也不需要盖保鲜膜或湿纱布等。 5.一般这类面团整形后在帆布上进行最后发酵，发
酵后用木板移到石板上。考虑到家庭操作的方便性，此处使用烘焙纸。 6.割包时不是垂直人刀，而是
斜着入刀。
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《跟爱和自由一起做面包》

编辑推荐

《跟爱和自由一起做面包》编辑推荐：面包烘焙第一名博，爱和自由全新力作！最基础、最详尽的面
包制作方法，最全面、最靠谱的原料配方，最丰富、最直观的步骤图，最贴心、最实用的提示和Q&A
⋯⋯跟自由姐学做面包，第一次做就成功！
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《跟爱和自由一起做面包》

名人推荐

自由姐是我心目中“可颂女王”，一和可以把简单的面粉变成顶级美味的专业级业余人士。她对面团
的疯魔和关心程度是一般人难以企及的，她的作品无不表现出她的严谨和用，只要认真跟随她的脚步
，你也可以让面粉变成可口的面包。 ——笑海豚 爱和自由是我走上面包之路的启蒙老师。烘焙面包
已经成了她生活的一部分。面团只要到了她手中，就能产生无穷无尽的变化。她的配方不仅适用于家
庭烘焙，对于手工面包房也是很好的参考。 ——要做面包达人的丸子 一直叫她老姐；因为她总给人
一种大姐姐的感觉。老姐是个特别实在的人，而她的面包配方扎实，无不经过了认真的试验。用老姐
的方子做面包，我几乎从未失败过。 ——舒浛 自由姐是我见过的对待面团最认真、最专注的人。相
比于市面上那些良莠不齐的烘焙书，她的配方更严谨、可操作性更强、成功率更高。这本书既可以作
为新手的入门书，也可以作为烘焙爱好者的进阶书，你对面团的一切疑问都可以在书中找到答案。 —
—晴天

Page 11



《跟爱和自由一起做面包》

精彩短评

1、一直关注她的博客，也一直在跟着她做面包，买了这书可以随心地看着做了！值得拥有！
2、实用，图文并茂。方便学习
3、书里面的步骤很详细，跟着做了好多次，每次都很好味道。
4、很详细，动手做一做！~
5、做面包的手法介绍不是太多，但胜在配方比较多。可以入一本。
6、真的很好很实用，对作者很信任，她是个很认真的人。
7、一开始是想在网上挑一本自己DIY做面包的书。但选来选去。没看到合适的。直接去了书店。就觉
得这本不错。内容还是很丰富的。就是还没开始操作。准备中
8、方子很不错
9、从中学了不少技术啊.值得购买.
10、款式多样，过程详细，不愧是面包达人，连妈咪看完都赞不绝口。平时发面只发3个小时左右，好
期待用书里面的方法发10多个小时后的成果。
11、非常全面的一本面包烘焙书。基本原理和过程的介绍、馅料和面包花式变化是亮点。成品美，组
织也漂亮。看来看去只有可颂的成品还可以更美~超好的一本书。
12、有很多博客里没有的配方。
13、爱与自由的博客上都能找得到方子，有书比较方便。万变不离其宗，掌握了基本的配比，自由发
挥比较随意。一整本的面包，都差不多。喜欢的部分是最前面，作者会把配料配比的原则，如何转换
模具等，一些灵活的方式写出来，方便读者运用。这点很好！
14、很多方子，介绍比较简略
15、手头最最实用的面包书。适合中国人口味。
16、不值得买 没有参考价值
17、这钱花的还是值得的，好多东西作者的博客看不到
18、终于烤出来的不是馒头是面包了
19、有些面包制作基础知识的人比较适用
20、其实就只有几种面包， 来回换芯子换样式而已，刚收到还挺有意思做了几天，后来就感觉没什么
新意了。实在是太少了品种
21、配方很多很全面。从最基础的软包到后面稍有难度的天然酵种面包，讲解的都很详细。步骤图很
多很清晰，很超值！
22、图书非常精美，正版，物美价廉。
23、见到了大神本尊，亲和力耐心爆表，要向大神好好学习！
24、不过很多方子重复，其实可以说说几种基础的面团，然后再介绍样式和馅料的变通比较好。老式
面包的方子非常赞，已经连做了三个了
25、我何时才能把上面的面包都做一遍？都做一遍，且都做成了，就能开面包店了吧？
26、其实掌握几种基本面团的做法就可以自由发挥了，这本拿来入门还是比较合适的，Chinese twist。
27、很好，很详细的书，适合初学者。
28、自由的书一贯靠谱，必须强力推荐
29、民间高手,值得借鉴11
30、对于做面包有比较详细的描述，包括烫种、液种、中种等以及天然酵母，揉面和整形的教程，还
有各种比例单位的换算。花式面包的整形我都看呆了！表示整形苦手，所以最喜欢做的其实是吐司，
比较方便。算是较为基础的教科书。
31、很实用，步骤做法介绍的也很详细，最喜欢讲各种馅，酱的部分，还有好多辫子的编法。 初学者
适用，有一定经验的朋友都可以用来找新想法配方。
32、收集的面包种类很全，也有难度，书纸张不错，厚度也挺好，内容充实，现在只看了一半 ，推荐
33、这本适合有一定基础的烘焙者 里面的面包都是比较好吃的，不过比较耗时间。我翻了下 里面木有
北海道土司要是有就好了。
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