
「薑餅人製作」六部曲

由於計劃、 組織、 堅持應付等執行技巧不足，有注意力不足/過度活躍症的兒童會難以妥善完成日常生活
的事項 。 家長很自然會覺得要為他們代勞 ，讓他們用盡全力應付學業。

其實， 執行技巧可以透過有系統的學習而得以進步，執行技巧應用在學業上也能提升成效。家長在家中可
利用日常生活的不同活動，輕鬆地示範以及訓練孩子執行技巧，同時也是親子的好機會。

親子廚房篇



薑餅人製作步驟

步驟

找食譜
1. 從網站下載食譜及製作步驟

2. 觀看視頻

1. 在食譜上記下所需的用具。
2. 檢查家中有沒有這些用具；如有，擺放在一起；如果沒有，

決定
3. 用圖畫、文字或截圖的方法記下要買或借用的用具。
4. 決定購買方法： 考慮送貨日期、方便程度、時間。

準備所需
用具和食材

1. 在食譜上記下所需食材。
2. 檢查家中有沒有這些食材；如有，檢查有否過期，可以用的

擺放在相近位置；如果沒有，決定要不要買。
3. 記下要買的食材，用圖畫、文字或截圖的方法均可。
4. 決定份量：考慮進食人數。
5. 決定購買方法：考慮送貨日期、方便程度、時間。

中
筋
粉

泡
打
粉

薑
粉

肉
桂
粉

豆
蔻
粉

鹽 牛
油

紅
糖

糖
漿

雞
蛋

牛
奶

檸
檬
汁

糖
霜

已
有

要
買

攪
拌
器

焗
爐

焗
盤

刮
刀

擀
麵
棍

烘
培
紙

食
物
磅

保
鮮
膜

篩 薑
餅
人
模

量
杯

已
有

要
買

如何進行 小錦囊

用具

食材



薑餅人製作步驟

步驟

在食譜上或視頻找出所需的預備時間和烹調時間。

從薑餅人出爐開始，在月曆上向前計劃，推算事前的
準備 。

按計劃逐步執行。

如何進行 小錦囊

預計
所需時間

執行計劃

定計劃

檢視結果

準備時間 1.5小時 烹調時間 30分鐘

檢視成果，如不符預期，檢視
可能原因，例如材料不對、時
間不對，目的是下次可修正。
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材料:
 中筋粉 300克
 泡打粉 1/2茶匙
 薑粉 2茶匙
 肉桂粉 1茶匙
 豆蔻粉 1/4茶匙

 鹽 1/8茶匙
 牛油（置室溫軟化） 100克
 紅糖 75克
 金黃糖漿） 45克
 雞蛋 1隻
 牛奶（置室溫） 70毫升

 蛋白 1隻
 檸檬汁 1/2茶匙
 糖霜（過篩 ） 150克

預備時間: 15 分鐘 (+ 冷藏1小時)
烹調時間: 15 分鐘
分量: 約 50個

薑餅人食譜

1. 將蛋白和檸檬汁放在碗中。

2. 用電動攪拌器把蛋白和檸檬汁打
勻至起泡 (慢速)。

3. 然後加入糖霜，繼續以慢速打至
濃稠糊狀。如發現不夠濃稠，可
酌量加點糖霜繼續打發。

裝飾糖霜做法:

裝飾材料:

可利用視頻
做法:

1. 先把麵粉，肉桂粉，泡打粉，薑粉，豆蔻粉和鹽攪勻，過篩備用。

2. 用電動攪拌器把軟化牛油和糖打發至膨脹及鬆軟。

3. 逐少加入糖漿、雞蛋和牛奶，繼續打發至軟綿。

4. 分三次篩入完成步驟1之麵粉混合物。可用膠刮輕輕攪拌，形成麵團。

5. 把麵團分兩份，輕力壓扁，用保鮮膜包裹，放入雪櫃中冷藏約1小時。

6. 預熱焗爐至170 ℃。

7. 拿出一份麵團，上下鋪上保鮮膜，用擀麵棍滾壓成為約0.3cm厚度之麵團餅。用
薑餅人模壓出薑餅人的形狀，輕力放於鋪了烘培紙的焗盤上面。

8. 重複上述步驟，完成另一份麵團。

9. 將放上薑餅人形狀麵團的焗盤放入焗爐中，焗約15分鐘。

可省略


