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前言

　　猪肉、牛肉和羊肉，作为人类食物的动物性原料来源的主体，历来为人们所喜食，是人们肉食的
首选，它不仅味美可口，而且还给人体健康提供了必需的营养。
　　近几年来，随着人们生活水平的不断提高和对自身健康的日益重视，大家在日常饮食上越来越注
意科学与营养，在肉食上开始倾向于那些“低脂肪、高蛋白”的动物性原料。
与猪肉相比，牛羊肉更富有营养，它含有维持生命、保障健康体魄不可缺少的氨基酸及各种微量元素
，被美国著名营养学家萨拉·R·里德曼誉为“甲级动物蛋白质”。
此外，中医认为，常食牛羊肉及其肝脏对人体有补虚助气之功效，是集美食与保健于一身的动物性烹
饪原料。
　　牛肉性味甘、温，有补气养血、健脾、强筋壮骨的作用。
它具有高蛋白低脂肪的优点，每百克含蛋白质20克，比猪肉多11克，还含有较丰富的钙、磷、铁等营
养素。
另外，牛的内脏经过加工处理后烹制成菜肴，不仅可饱口福，增食欲，还可滋补身体，具有食疗的功
效。
如食牛心可补心，医治健忘，解虚烦；食牛肝有明目、解肝郁急躁和养血调经之效；食牛百叶能消水
、解毒、醒酒等。
　　羊肉味甘，性大热，补虚损，祛寒冷，助阳生精血。
它被越来越多的人们所接受，逐渐成为普通家庭餐桌上的主要肉食原料，特别是冬季，一家人围坐在
一起，边涮边聊，其乐融融。
羊肉不但可以涮食，也可采用各种烹调方法烹制成美味佳肴。
羊的内脏加工处理后，烹制成菜，不仅味美，而且健体，有很好的食疗功效。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<新编牛羊肉菜>>

内容概要

本书是一本专门介绍怎样烹制牛羊肉类菜肴的大众菜谱书。
书中以牛肉、羊肉及其头、尾、内脏为主要原料，详细讲述了各种牛羊肉类菜肴的用料配比、制作方
法、成菜特点和司厨心得。
全书按原料分为牛肉、羊肉两大类，共有249种。
本书内容丰富，技法可靠，科学实用，易懂好学，非常适合广大家庭阅读使用，也可供餐馆、酒店经
营参考。
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炖牛腱　当归炖牛脯　牛腩打边炉　泡椒烧牛腩　凉瓜烧牛腩　萝卜炖牛腩　川椒炖牛腩　南瓜烧牛
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　拌夫妻肺片二、羊肉类附录：司厨小常识
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章节摘录

　　【菜肴特点】　　此菜以煮熟的牛头肉为主要原料，佐以红烧味汁合制而成。
色泽红中透亮，口感酥嫩，入口醇香，咸鲜适口，醇香味美，食之不腻，为家庭自食待客之风味佳肴
。
　　【司厨心得】　　牛头肉市场有售，因其本身是没有什么味道的，所以应与鸡架骨或是鸡翅尖同
烧，口味口感才可香浓。
牛头肉更要开水烫过以后才可入菜，切勿菜中食出异味来。
汤汁收稠，切勿成汤汤水水样。
制作此菜需要45分钟。
　　【原料】　　煮熟的牛头肉600克，鸡翅尖150克，葱姜蒜共75克，黄酒1／2杯，酱油1汤匙，白
糖1茶匙，鸡精1汤匙，精盐1／2茶匙，胡椒粉1／2茶匙。
　　【制作】　　（1）牛头肉适当切块，和鸡翅尖同放开水锅中煮透，捞出，用清水漂洗干净。
葱姜蒜剥净表皮，切片。
　　（2）锅烧热，放入烹调油适量，葱姜蒜下锅，煸炒出香味，烹入黄酒、酱油，添入开水1杯，放
入牛头肉、鸡翅尖、白糖、鸡精、精盐、胡椒粉，小火烧粑，汤汁收稠即成。
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