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内容概要

《巧做牛羊肉100例》教你做100例营养美味的牛羊肉佳肴，书中列出了每道菜肴所需的材料调料以及
详细的烹饪步骤，让你成为自己的家庭营养师！还有“贴心小提示”告诉你健康饮食生活的小窍门！
科学养生，合理饮食，健康快乐每一天！
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章节摘录

书摘啤酒焖牛腩    【材料】牛腩500克、扁豆100克    【调料】盐2匙，啤酒2瓶，白胡椒粉、鸡精各1匙
，面粉、黄油各少许，香叶1片    做法    1 将牛腩洗净，切成块，用盐、胡椒粉、面粉拌匀入味；扁豆
切去两头。    2 锅中放油烧热，下牛腩块煸透，然后倒入啤酒，加盐烧开，再改用小火焖约1小时至肉
烂。    3 炒锅中放入黄油烧热，下扁豆、盐、鸡精煸透，再倒入牛腩锅中煮片刻即可。    贴心小提示    
只用啤酒炖，不要加水，否则会影响菜的口味。啤酒活血、开胃和帮助消化，对高血压、心脏病、胃
肠功能紊乱和神经衰弱等病人的健康恢复有帮助。        玉米粒煨牛腩    【材料】牛腩400克，鲜玉米粒
适量，番茄、洋葱、胡萝卜各1个    【调料】蒜瓣3瓣，盐2匙，胡椒粉、奶油、辣椒粉各1匙，香叶1片
，鸡汤适量，百里香、白葡萄酒、黄油各少许    l 将牛腩洗净，切块，用盐、胡椒粉、辣椒粉拌匀；番
茄用开水烫一下，撕去皮，切碎；洋葱、蒜瓣均切末；胡萝卜切成与玉米粒同样大小的丁；在奶油中
加进白葡萄酒调匀成奶油沙司。    2 煎锅放入黄油烧热，下洋葱末、蒜末炒出香味，放入牛腩煎至两
面黄亮，烹入白葡萄酒焖10分钟，加百里香、香叶、番茄丁、胡萝卜丁，放鸡汤用小火焖50分钟至牛
腩熟烂，再加入玉米粒、奶油和少量白葡萄酒，焖至肉烂。    3 将牛腩装入盘中，盖上玉米粒即可。    
   五香牛腩    【材料】牛腩500克    【调料】五香桂皮、姜、葱各少许，酱油、糖各2匙，酒1匙    做法   
1 牛腩洗净，切成小块，锅烧热后下油，爆香牛腩，加入酒、五香桂皮及水，旺火烧开后再改用小火
烧至熟透，取出。    2 将锅重新烧热放油，下姜葱爆香，再放入牛腩、酱油、糖、料酒及煮牛腩的汤
，烧开后转中火，并不断翻动，直至卤汁收干，便可食用。    贴心小提示    1．可以直接购买熟牛腩，
再进行加工，味道也很好。    2．食用时，可搭配一些蔬菜或爽口凉菜。        豆豉牛肉    【材料】牛腱1
个、豆豉适量、鸡蛋1个、大蒜3瓣    【调料】姜片、黄酒、小苏打粉、干淀粉、葱段、水淀粉各少许
，盐2匙，白糖、鸡精各1匙，清汤适量    做法    l 将牛腱洗净，切成薄片，用小苏打粉和盐拌匀；鸡蛋
清和干淀粉同放入碗中搅匀，放入牛腱片抓上劲；豆豉、大蒜分别洗净，剁成细末。    2 炒锅中倒入
油，烧至五成热，下牛腱片、姜滑油至熟，倒入漏勺沥油。    3 原锅留底油，下蒜末、豆豉末煸炒出
香味，加入葱段略炸，下黄酒、清汤、盐、白糖、鸡精，用水淀粉勾芡，倒入牛腱片、姜片，迅速颠
锅炒匀，然后出锅装盘即可。        蔬菜粉蒸牛肉    【材料】牛腱1个、米粉适量、胡萝卜2个、土豆1个
、蒜苗少许    【调料】葱少许、姜少许、红辣椒3根、盐2匙、甜面酱2匙、酱油2匙、料酒少许、胡椒
粉1匙、水淀粉少许    做法    1 牛腱切方丁，放凉水中泡1小时，捞出控干水分；胡萝卜、土豆去皮，均
切成与牛腱大小相同的丁，用开水焯熟。    2 将控好水分的牛腱倒盘中，加盐、料酒、辣椒、酱油、
葱、姜、甜面酱拌匀，腌40分钟左右，再拌上蔬菜丁和米粉。    3 蒸笼上铺干净且不见明水的纱布，
将牛肉蔬菜米粉均匀撒开，上笼用旺火蒸半小时后，倒入盆中，加适量油拌匀，再装入扣碗上笼蒸，
以肉烂为准。    4 蒸熟后倒入汤盘中，淋上原汤、酱油、水淀粉制成的芡汁，撒蒜苗末、胡椒粉即可
。        桂花牛肉    【材料】牛腱1个、鸭蛋1个、荸荠5个、水发香菇6朵    【调料】葱丝、干淀粉、黄酒
少许，清汤适量，白糖、生抽各2匙，鸡精1匙    做法    1 将牛腱肉洗净，切成细丝，放入碗中，加黄酒
略拌，用干淀粉抓匀；水发香菇洗净，去蒂，切丝；荸荠洗净，切丝；鸭蛋磕入碗中打散。    2 炒锅
放油烧至六成热，把牛腱肉丝和鸭蛋液拌匀，并分成几份投入油中炸片刻，立即倒入漏勺沥去油。    3
炒锅留少许底油，下葱丝、香菇丝炸香，投荸荠丝、牛腱肉丝，放适量清汤，加生抽、白糖、鸡精、
黄酒炒匀即可。    贴心小提示    1．可以用熟牛腱制作此菜。    2．荸荠清热止渴、利湿化痰。    P56-58
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精彩短评

1、(^_^&nbsp不错嘛！很对口
2、上面的菜式让我觉得简单易做，现在我知道牛羊肉除了红烧还有很多花样！喜欢
3、是一本既便宜，又实用的好书，在市面上这样一本好书已经很难得了！
4、写的挺详细，性价比高
5、喜欢，而且价格不贵
6、对不太会做牛羊肉的人，很实用又不贵
7、内容重复
8、做法很多，看起来不错。
9、简明不简单但不如鸡肉那个专辑好
10、试着做了几道菜，很简单，不过和同时买的有点重复了
11、我一直为如何做好吃的牛、羊肉发愁。没想到这本书却可以教我哦！
12、一般的烹饪书。

Page 5



《巧做100例牛羊肉-营养百味No.5》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 6


