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电饭锅是老百姓家里必备的一种厨具，以前经常听朋友说谁谁谁出国去玩，回来的
时候背了一个电饭锅，当时还觉得很奇怪，为什么要从国外背啊，我们国产的电饭
锅也不差啊！而且又便宜又好用，经济实惠物美价廉，还功能多样。反正我是爱用
我家的国产电饭煲，不是显摆我有多爱国，是真的很好用。不仅可以焖米饭、煮粥
、煲汤、蒸菜蒸馒头，还能根据米种选择不同的制作程序，而且还能做蛋糕。前几
天一位朋友跟我说，想学做蛋糕，又怕买了烤箱回来做不了几次就闲置了，我说这
好办啊，家里有电饭锅，就能做蛋糕了，可以先练练，等练熟了觉得会经常用了再
考虑买烤箱的事儿。

为了让朋友学会做蛋糕，我又做了一个戚风蛋糕，手把手教她怎么做操作。这次我
还加了百香果，时下最流行的一种水果，被称为”果汁之王“，香味多样，降脂降
压，滋阴补肾。喝起来酸酸甜甜，味道很好，我经常拿它泡水喝。之前用百香果做
过一次酸奶版的，酸度有点大，这次换了牛奶，甜酸度对我来说都刚刚好，如果你
也喜欢，可以在家试一试哦。用烤箱用电饭煲都可以的。具体过程请往下看。

【百香果戚风蛋糕】

原料：鸡蛋4个、低筋面粉100g、牛奶63g、百香果37g、白砂糖65g、亚麻籽油1
5g；

制作过程：

1、准备好各种原料，鸡蛋要冷藏过的，个头比较大的四个，如果个头小的土鸡蛋
，请用五个；亚麻籽油可以换成玉米油；

2、先把鸡蛋的蛋黄和蛋清分离，蛋清放到一个无油无水的大一点的打蛋盆里，蛋
黄放在一个大碗里，倒进百香果和牛奶、油，搅拌均匀，充分乳化。我一般是拿手
动打蛋器在大碗里划圈，默数100个数，基本就可以了；

3、搅拌完成的液体，细腻；
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4、将低筋面粉过筛到大碗里，一定要过筛啊，不要偷懒图省事，过筛后的面粉无
疙瘩，和液体混合后才能得到细腻的面糊；

5、继续用手动打蛋器在碗里划“Z”字，直至无干粉；注意，是划“Z”字，不是
转圈哦，低筋面粉虽然筋度低，但并不是没有筋度的，如果转圈搅拌的话会让面粉
起筋，影响成品制作；也可以拿硅胶硅刀从下往上翻拌，但我后来发现直接用打蛋
器划"Z“字也挺方便的；做好的蛋黄面糊有些稠，提起打蛋头面糊可以轻松滑落；

6、蛋清放在一个无油无水的小盆里，用电动打蛋器打几下，打出大泡，放上全部
的白砂糖；

7、继续用电动打蛋器将蛋清打发，打发后的状态是打起打蛋器，蛋白可以呈现直
立短小的小三角。我一般打发蛋白需要3分钟左右，这跟打蛋器的功率有关系；用
电动打蛋器可以先低速再高速最后再低速的顺序打发蛋清；

8、取一半的蛋白放进蛋黄面糊里，用硅胶刮刀上下翻拌均匀；

9、再把拌好的面糊倒进打蛋盆里，和另一半蛋白用上下翻拌的手法混合；

10、混合完成的蛋糕糊，看起来还不错吧，翻拌的时候一定要从下往上翻，不能转
圈，如果转圈的话会导致消泡，消泡后的面糊再去做蛋糕就发不起来了。所以进行
到这一步的时候，要看一下你的面糊状态是不是跟我的图中一样哦！

11、把做好的蛋糕面糊倒进电饭煲内胆里，我这个是4L的电饭煲，倒进锅里的位置
大概在刻度3－4的中间位置，不过可能每个电饭煲的刻度线不一样，仅供参考；

12、电饭煲通电，选择”蛋糕“模式，启动即可，我的电饭煲用时50分钟；（现在
的很多电饭煲或高压锅都有专门的蛋糕模式，时间可能不太一样，如果你家的电饭
煲有蛋糕模式，就直接选用就可以了）；
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13、
时间到，打开电饭煲，香气扑鼻而来，味道闻起来真是不错，从图中可以看出来，
现在蛋糕的高度在刻度线的6和7之间，说明这个蛋糕的涨发力还是不错的；

14、用隔热手套把内胆取出来，倒扣在晾网架上，放凉后就可以切块食用了；电饭
煲做出来的戚风蛋糕比烤箱版的要温润一些，但吃起来细腻轻柔，像是蒸蛋糕的感
觉，很多朋友担心经常吃烤箱蛋糕会上火，或者家里没有烤箱不方便制作的，就来
试试电饭煲版的戚风蛋糕吧，这个真的很好吃。我家大女儿直呼这个味道好极了！

因为加了百香果，味道甜中带有点点的酸，女儿很喜欢吃，不过我是直接取了百香
果瓤和汁就放进去了，如果不喜欢吃百香果籽的颗粒，可以把牛奶和百香果一起放
进料理机内打碎，这样吃起来就吃不到籽了，很好吃，这个食谱值得推荐。

【关于百香果】

百香果，别名鸡蛋果或西番莲，俗称“巴西果”，原产于巴西，是西番莲科西番莲
属的草质藤本植物。其果汁营养丰富，气味特别芳香，可散发出香蕉、菠萝、柠檬
、草莓、番桃、石榴等多种水果的浓郁香味而被举为“百香果”，又有“果汁之王
”之美称，果可生食或作蔬菜、饲料。入药具有兴奋、强壮之效。果瓤多汁液，加
入重碳酸钙和糖，可制成芳香可口的饮料，还可用来添加在其他饮料中以提高饮料
的品质。

百香果的果汁色、香、味、营养极佳，富含人体必需的17种氨基酸及多种维生素、
微量元素等160多种有益成份，适合生产果汁、果冻、果露、果酱等产品。

百香果具有消炎止痛、活血强身、降脂降压、滋阴补肾、提神醒酒、消除疲劳、排
毒养颜、增强免疫力等神气保健作用。用百香果制作饮料，具有生津止渴、提神醒
脑、帮助消化和化痰止咳、治肾亏、滋补强身的功能。
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