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按摩脸部的手法-一千零一个
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牛肉的做法教你吃牛肉抗癌

牛肉大家肯定都不陌生，牛肉在平时生活中很常见，牛肉营

养价值丰富，而且牛肉还具有养肝护肝的作用，那么你知道怎么

做牛肉最健康吗?你知道哪些牛肉的做法呢?不清楚的话就跟我

一起来了解一下吧!

★仙人掌炒牛肉

主料：牛肉(肥瘦)60克,仙人掌60克

调料：姜5克,盐3克,植物油15克,味精2克

做法

1.选鲜嫩牛肉洗净，用调味料腌好;
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2.武火起油锅，爆香姜，下牛肉，炒至八成熟，取出;

3.取仙人掌洗净，切细;

4.起油锅下仙人掌炒熟，然后下牛肉，调味并加入湿芡即
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可。

★健康提示

行气活血，健脾益气;

溃疡病属脾虚气滞者。症见胃脘疼痛，饮食减少，脘腹胀满;

牛肉与仙人掌同食，可起到抗癌止痛、提高机体免疫功能
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的效果;

外感发热者不宜食用本品。

★酱牛肉的做法

主料：牛肉(小腿)1000克

调料：食盐2汤匙，姜1块，八角少许，花椒少许，桂皮少

许，生抽1汤匙，茴香少许，甘草少许，大葱3节，白砂糖2汤

匙，香叶少许，丁香少许，陈皮少许，五香粉1/2茶匙

。

口味：酱香味
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做法
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1、前腿牛键子洗净，切成10cm见方的大块。锅中倒入清水，

大火加热后，将牛肉放入，在开水中略煮一下，捞出后，用冷水

浸泡，让牛肉紧缩。

2、将丁香、花椒、八角、陈皮、小茴香、甘草装入调料盒

中(或自制纱布料包中，桂皮和香叶由于容易拣拾，也可直接放

入锅中)。大葱洗净切三节。姜洗净后，用刀拍散。生抽1汤匙、

老抽1汤匙、白糖1汤匙、盐2汤匙、五香粉1/2茶匙。

3、砂锅中倒入适量清水，大火加热，依次放入香料、葱姜、

生抽、老抽，糖、五香粉。煮开后放入牛肉，继续用大火煮约

15分钟，转入小火到肉熟。用筷子扎一下，能顺利穿过即可。

将牛肉块捞出，放在通风、阴凉处放置2小时左右。

4、将冷却好的牛肉，倒入烧开的汤中小火煨半小时。
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5、焖好后盛出，冷却后切薄片即可。
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★烹饪小技巧

1、第二步骤中的冷水浸泡法非常关键，尽量不要省略哈，

否则煮出来的肉会比较松散，口感略差。

2、第三步骤中的放置冷却法，如果你嫌时间太长，只要彻

底放凉就行了，但这一步也非常重要哦。

★红烧牛肉

材料：黄牛肉1

000克，八角3克，白萝卜100克，桂皮3克，熟菜油150克，

绍酒15克，郫县豆瓣80克，白糖10克，姜葱各2克，精盐5

克，花椒40粒，清水1500克。
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做法

1.选用带筋缠的黄牛肉(肋条更好)，先用清水洗净，切成小

块(1000克切成50块)。用盆盛装

，加入清水1500克，浸泡20分钟，倒入一个铝锅内，煮至刚沸，
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拣净血沫，否则成菜不清爽。

2.姜拍破，葱切段，萝卜去皮斜切成滚刀块。白糖炒成糖色

汁。桂皮、花椒、八角用纱布包成香料包，郫县豆瓣剁细。

3.炒锅置火上，放入郫县豆瓣、熟菜油炒出色和香味，加入

煮牛肉的水煮约3分钟，用漏勺

拣去豆瓣渣不用。倒入牛肉铝锅内，再依次放入姜、葱、绍酒、

盐、糖色汁、香料包，用小火慢烧4个小时，待牛肉?软汁浓时，

再加入萝卜继续烧半小时。拣去姜葱和香料包不用，盛入盘内即

成。
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特别提示：整个烧制过程都用很小的火，注意烧干汤汁，不

能中途加水，以免影响口味的醇厚。

特点：此菜用川菜传统烹制法。成菜咸鲜醇厚，菜肉?汁浓，

香气扑鼻，美观大方，色泽金红。

★水煮牛肉

材料
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主料：牛柳(250克)、莴笋(100克)、黄豆芽(100克)、干

辣椒(10只)、花椒(1汤匙)、姜(3片)、葱(2根)、蒜(3瓣)

腌料：海天特级金标生抽(2汤匙)、料酒(1汤匙)、生粉(1

汤匙)、鸡蛋清(1汤匙)、白糖(1/3汤匙)、清水(3汤匙)
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调料：油(3汤匙)、辣椒油(3汤匙)、海天特级金标生抽(1

汤匙)、鸡粉(1/2汤匙)、花椒粉少许

制作

1、洗净牛柳，逆着纹理切成薄片，加入腌料抓匀，腌制

15分钟;干辣椒切丁，姜蒜剁末，葱切葱花。

2、莴笋去皮洗净，斜切成薄片;黄豆芽去老根洗净，放入沸

水中焯一下，捞起过冷河沥干水。

3、取一大碗，先在底部铺上一层黄豆芽，再铺上一层莴笋

片。

4、烧热3汤匙油，加入1汤匙花椒炒香，捞起弃之，留锅
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中油，倒入姜蒜末、葱白末和干辣椒炒香。
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5、注入2杯清水搅匀煮沸，加入3汤匙辣椒油、1汤匙海

天特级金标生抽和1/2汤匙鸡粉调味。

6、放入牛肉片快速搅散，煮至肉片变色，便可熄火。

7、将水煮牛肉倒入大碗内，淋在莴笋和黄豆芽上。

8、洒上1汤匙花椒粉和葱花，即可上桌。

★食牛肉十大裨益

★1.牛肉富含肌氨酸

牛肉中的肌氨酸含量比任何其它食品都高，它对增长肌肉、

增强力量特别有效。在进行训练的头几秒钟里，肌氨酸是肌肉燃

第10页

料之源，有效补充三磷酸腺苷，使训练能坚持得更久。

★2.牛肉含维生素B6

蛋白质需求量越大，饮食中增加的维生素B6就越多。牛肉

含有足够的维生素B6，可帮你增强免疫力，促进蛋白质的新陈
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代谢和合成，从而有助于紧张训练后身体的恢复。

★3.牛肉含肉毒碱

鸡肉、鱼肉中肉毒碱和肌氨酸的含量很低，牛肉却很高。肉

毒碱主要用于支持脂肪的新陈代谢，产生支链氨基酸，是对健美

运动员

增长肌肉起重要作用的一种氨基酸。

★4.牛肉含钾和蛋白质
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钾是运动员饮食中比较缺少的矿物质。钾的水平低会抑制蛋

白质的合成以及生长激素的产生，影响肌肉生长。牛肉中富含蛋

白

质：4盎司瘦里脊就产生22克一流的蛋白质。

★5.牛肉是亚油酸的低脂肪来源

牛肉中脂肪含量很低，却富含结合亚油酸，潜在的抗氧化剂

可以有效对抗举重等运动中造成的组织损伤。另外，亚油酸还可
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以作为抗氧化剂保持肌肉块。

★6.牛肉含锌、镁

锌是一种有助于合成蛋白质、促进肌肉生长的抗氧化剂。锌

与谷氨酸盐和维生素B6共同作用是：能增强免疫系统。镁,支持

蛋白质

的合成、增强肌肉力量，更重要的是可提高胰岛素合成代谢的效
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率。

★7.牛肉含铁

铁，造血必需的矿物质。鸡、鱼、火鸡中少得可怜的铁含

量形成对比的是，牛肉中富含铁质。

★8.牛肉含丙胺酸

丙胺酸的作用是

：从饮食的蛋白质中产生糖分。你对碳水化合物的摄取量不足，

丙胺酸,能够供给肌肉所需的能量以缓解不足，使你能够继续进

行训练。这种氨基酸最大的好处就在于它能够把肌肉从供给能量
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这一重负下解放出来。

★9.牛肉含维生素B12

第13页

维生素B12对细胞的产生至关重要，红细胞的作用是：将氧

带给肌肉组织。维生素B12,能促进支链氨基酸的新陈代谢，供

给身体进行高强度训练所需的能量。

★10.牛肉的食用多样化

连续几周甚至几个月日复一日地食用，鸡胸显得令人生厌。

牛肉不同，后腿肉、侧腹肉、上腰肉和细肉片在滋味和口感上都

有不同，单调乏味的鸡胸肉的确不可同日而语。

结语：看了上面文章的介绍，相信你对牛肉的做法以及牛肉

的好处应该有了充分的了解，牛肉营养价值丰富，对肌肉发育更

有独特的价值，大家不妨试试哦!

更多 作文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/92_0.html
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