






湘菜，即湖南菜，是我国历史悠久的一种地方风味菜系，

也是八大菜系之一。湖南位于中南地区，长江中游南岸，自然

条件优厚，利于农、牧、副、渔的发展，故物产特别丰富，为

饮食提供了精美的原料。

湘菜自成体系以来，就以其深厚的文化内涵和浓郁的地

方特色声播四海，具有制作精细、用料广泛、品种繁多、油重

色浓、主味突出等特色。湘菜既注重内涵的精当，又讲究外形

的美观，使色、香、味、形、器得到和谐的统一，其酸辣、麻

辣、清香、浓鲜，具有浓厚的湖南乡土风味。

湘菜在烹调技法上以炒、煨、腊、蒸、炖、熘见长，就地

域而论，有长衡流派、洞庭湖流派、湘西流派，三派共同构成

湘菜菜系；就时代而言，有古代湘菜、现代湘菜；就创食者而

论，有宫廷湘菜、名人湘菜、民间湘菜；就菜肴原料而言，有

荤菜、素菜、家菜、野土菜、药膳等。

湘菜品种较多，代表名菜有洞庭金龟、湘西土匪鸭、麻仁

香酥鸭、东安子鸡、五元神仙鸡、冰糖湘莲、炒血鸭、腊味合

蒸、毛氏红烧肉、走油豆豉扣肉、湘西酸肉、姊妹团子、臭豆

腐等。

湘菜以辣闻名，但也兼容并包。湘菜大师们一直积极吸

收其他菜系的优点和烹饪技巧，使得湘菜进一步成为全民家

常菜。
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畜肉类食品注意事项
畜肉类食品的营养价值
1.蛋白质

畜肉类食品蛋白质含量占10%～20%，按照蛋白质在肌肉组织中存在的部位不同，又分为肌浆中的蛋

白质（占20%～30%）、肌原纤维中的蛋白质（占40%～60%）、间质蛋白（占10%～20%）。

畜肉蛋白必需氨基酸充足，在种类和比例上接近人体需要，利于消化吸收，是优质蛋白质。间质蛋白

必需氨基酸构成不平衡，主要是胶原蛋白和弹性蛋白，其中色氨酸、酪氨酸、蛋氨酸含量少，蛋白质利用

率低。

畜肉中含有能溶于水的含氮浸出物，能使肉汤具有鲜味。

2.脂肪

一般畜肉的脂肪含量为10%～36%，肥肉高达90%，其在动物体内的分布随肥瘦程度、部位有很大

差异。

畜肉类食品脂肪以饱和脂肪为主，主要成分为甘油三酯，含少量卵磷脂、胆固醇和游离脂肪酸。胆固醇

在肥肉中比例为1.09mg/g，在瘦肉中约为0.81mg/g，在内脏中约为200mg/g，在脑中约为25.71mg/g。

3.碳水化物

碳水化物主要以糖原形式存在于肝脏和肌肉中。

4.矿物质

矿物质含量为0.8～1.2mg/g，其中钙含量7.9mg/g，含铁、磷较高，铁以血红素形式存在，不受食物

其他因素影响，生物利用率高，是膳食铁的良好来源。

5.维生素

畜肉中B族维生素含量丰富，内脏中富含维生素A、核黄素。

·2·
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畜肉选购知识
1.猪肉

健康猪肉放血良好，肉呈鲜红色或淡红色，切面有光泽而无血液，肉质嫩软。死猪肉放血

不良，肉呈不同程度的黑红色，切面有黑血渗出，脂肪呈红色，肉皮往往呈青紫色或蓝紫色。另

外，猪肉注水后表面发亮，多呈淡灰红色，肿胀湿润，用手触摸瘦肉没有黏性。

2.牛肉

牛肉主要分黄牛肉、水牛肉，以黄牛肉为佳。黄牛肉一般呈棕红色或暗红色，脂肪为黄色，

肌肉纤维较粗，肌肉间无脂肪夹杂。水牛肉肉色比黄牛肉暗，肌肉纤维粗而松弛，有紫色光泽，

脂肪呈黄色，干燥而少黏性，肉不易煮烂，肉质差。

新鲜牛肉肉质较为坚实，并呈大理石纹状；肌肉呈棕红色，脂肪多为淡黄色，也有深黄色，

筋为白色。选购时，应挑选表面有光泽、肉质略紧且有弹性、气味正常的新鲜牛肉；若牛肉为深紫

色并发暗，表面黏手或发霉，有异味，则表明牛肉不新鲜；如牛肉呈现紫红色，则是老牛的肉。

牛肉注水后，肉纤维更显粗糙，暴露纤维明显。因为注水，牛肉有鲜嫩感，但仔细观察肉

面，常有水分渗出；用手摸肉，不黏手，湿感重；贴干纸巾在牛肉表面，纸很快即被湿透。正常

牛肉手摸不黏手，纸贴不透湿。

3.羊肉

羊肉一般呈暗红色，脂肪为白色，肌肉纤维细软，膻味较重。绵羊肉肉质坚实，颜色暗红，

肉纤维细而软，肌肉较少夹杂脂肪。山羊肉的色泽较绵羊肉浅，呈较淡的暗红色，皮下脂肪稀

少，但在腹部却积贮较多的脂肪。山羊肉有特别的膻味，肉质不如绵羊肉。

畜肉类
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主料：带皮猪五花肉850克，四季青500克。

辅料：料酒、腐乳、盐、味精、酱油、大料、桂皮、干椒、蒜、
食用油、鸡油各适量。

1.五花肉烙皮洗刮干净，入沸水内煮至断生，切成均匀的方块。
2.锅内放少许油，放入肉、料酒、盐、味精、酱油、大料、桂皮、
干椒、蒜、腐乳，干烧后加鸡汤煨至肉烂浓香。
3.四季青用鸡油炒熟放底，将红烧肉整齐摆放正中，将少许汁浇在
肉上即可。

制作方法

毛

氏

红

烧

肉

【营养功效】猪肉含有丰富的优质蛋白质和脂肪酸，并提供血红素
（有机铁）和促进铁吸收的半胱氨酸，能改善缺铁性贫血。

【营养功效】香菜内含维生素C、胡萝卜素、维生素B1、维生素B2

等，同时还含有丰富的矿物质，如钙、铁、磷、镁等，有健胃消
食、发汗透疹、利尿通便、驱风解毒等功效。

【营养功效】牛肉含有丰富的蛋白质，氨基酸组成比猪肉更接近人
体需要，能提高机体抗病能力，特别适宜生长发育及手术后、病后
调养的人。

主料：牛腱子肉500克。

辅料：香菜100克，盐、糖、葱、姜、花椒、料酒、香油各适量。

1.牛腱子肉用盐、糖、花椒揉搓腌上（冬季一星期，夏季3天，期间
翻动2次），取出后要洗净；香菜洗干净。
2.锅内放牛腱子肉以及拍破的葱、姜、料酒和适量的水（以没过肉
为准），煮到七成烂为止，捞出晾凉，刷上香油。
3.食用时，切薄片摆盘，淋香油，撒香菜。

制作方法

 

盐

水

牛

肉
服用补药和中药白术、丹皮时，不宜食用香菜，以免降低

药效。

蒸制时要用大火，时间不宜过长，蒸出来的牛肉才细嫩爽滑。

四季青的根、叶均可入药，主要功效是清热解毒、生肌敛

疮、活血止血。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：牛肉600克，茶树菇（干）30克。

辅料：盐、料酒、姜末、蒜蓉、胡椒粉、蚝油、水淀粉各适量。

1.牛肉切薄片，加料酒、姜末、胡椒粉、蚝油、水淀粉等腌10分钟。
2.茶树菇去蒂泡洗干净，放入盘中，撒上少许盐。
3.把腌好的牛肉放在茶树菇上，上面铺一层蒜蓉，入笼蒸15分钟
即可。

制作方法
茶
树
菇
蒸
牛
肉

·4·

例湘 菜



主料：腊肉、腊鸡、腊鱼各200克。

辅料：仔芋150克，肉清汤、味精、食用油、糖各适量。

1.将腊肉、腊鸡、腊鱼用温水洗净，盛入钵内上笼蒸熟取出；腊
鸡去骨后切成条，腊肉去皮后切片，腊鱼去鳞后切成条；仔芋切
成片。
2.取蒸碗一只，底下整齐地排好仔芋片，将腊肉、腊鸡、腊鱼分别
皮朝下整齐地放在仔芋片上，再放入食用油、糖和调好味的肉清汤
上笼蒸烂，取出翻扣在大瓷盘中即可。

制作方法

腊

味

合

蒸

【营养功效】腊肉中磷、钾、钠的含量丰富，还含有脂肪、蛋白
质、碳水化合物等元素；鲤鱼体内含钙、磷营养素较多。

【营养功效】猪耳朵含有蛋白质、碳水化合物、视黄醇、硫胺素、
核黄素、尼克酸、维生素E、多种矿物质元素，有清热泻火、利湿
等功效。

【营养功效】辣椒含有一种特殊物质，能加速新陈代谢，促进荷尔蒙
分泌，富含维生素C，有解热、镇痛、增加食欲、帮助消化等功效。

主料：猪耳朵400克。

辅料：香葱、花椒、干辣椒、香油、盐、味精各适量。

1.先将猪耳朵刮洗干净，抹上盐，腌3小时，再放入锅中，大火煮至
六七成熟，捞出晾凉。
2.把猪耳朵切成丝，加入盐和味精，用手拌成蓬松状，放入盘内；
香葱洗净切丝；干辣椒切碎。
3.锅内放香油，烧至七成热，放花椒和辣椒末，用小火炸3分钟，再
转用中火，待花椒炸出香味时，捞出花椒、辣椒末，把香油淋在猪
耳丝上，撒上葱丝即可。

制作方法
麻

辣

耳

丝
如果将猪耳中的脆骨取出，单独凉拌，口感更佳。

此菜关键是要让辣椒、油以及五花肉的味道互相渗透，所以最

后一道工序最为重要。

腊肉也是一种“双重营养失衡”的食物，对健康也可能产生不

利影响。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：去皮五花肉400克。

辅料：辣椒15克，盐、味精、酱油、食用油各适量。

1.五花肉洗净切成小薄片，用酱油腌好；新鲜的辣椒洗净切成小片。
2.锅内放少许食用油烧热，放入腌好的五花肉，炒熟后均匀置于盘
内。
3.重新起锅，将辣椒干炒至表面起焦皮时，再放入食用油，用猛火
炒，然后再倒入刚刚炒熟的五花肉，加盐、味精，拌入少许香油，
搅匀即可。 

制作方法

辣
椒
炒
五
花
肉

畜肉类
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主料：腊肉100克，干豆角80克。

辅料：食用油、盐、辣椒粉、香油各适量。

1.干豆角用温水泡发、洗净，切段；腊肉放入沸水锅中煮至回
软后捞出、洗净，切片，摆入碗底。
2 . 锅 内 入 食 用 油 烧 热 ， 下 入 干 豆 角 炒 香 ， 调 入 盐 、 辣 椒 粉 炒
匀，起锅置于腊肉碗中，再注入少许清水，淋入香油。
3.将 备 好 的 材 料 放 入 锅 中 蒸 约 3 0 分 钟 后 取 出 ， 倒 扣 于 盘 中
即 可 。

制作方法

干
豆
角
蒸
腊
肉

【营养功效】豆角含丰富的B族维生素、维生素C和植物蛋白质，能
使人头脑宁静，调理消化系统。

【营养功效】此菜能开胃健脾、促进消化，并能改善缺铁性贫血。

【营养功效】食用油含有丰富的亚油酸等不饱和脂肪酸。

主料：五花肉350克。

辅料：食用油、盐、味精、豆豉酱、老抽、青椒、红辣椒各适量。

1.五花肉洗净，切成薄片；青椒、红辣椒均洗净，对切开。
2.锅中入食用油烧热，下入五花肉炒至出油后，调入老抽炒至
上色。
3.再下青椒、红辣椒同炒至熟，调入盐、豆豉酱翻炒均匀，以味精
调味，起锅盛入盘中即可。

制作方法

湖

南

小

炒

肉 湿热偏重、痰湿偏盛、舌苔厚腻之人，忌食猪肉。

猪肉要斜切，可使其不破碎，吃起来又不塞牙；猪肉不宜长时

间泡水。

腹胀者不宜食用。未熟透的豆角不宜食用。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：带皮五花肉500克，酸菜150克。

辅料：盐、葱段、姜片、酱油、白醋、豆瓣酱、甜面酱、料酒、味
精、淀粉、食用油各适量。

1.将五花肉放入沸水中煮至八分熟，捞出晾凉，在肉皮上抹匀酱
油、甜面酱、料酒，腌制上色。 
2.起锅，加食用油烧至七成热，将五花肉皮朝下炸至金红色，捞出
晾凉切片，装入盘中待用。 
3.锅中留底油，放入葱段、姜片、豆瓣酱、酸菜、料酒、盐、味
精、白醋、酱油炒匀，倒入肉盘中，再入蒸锅蒸30分钟，取出扣入
盘中，原汁勾芡，浇在肉上即可。

制作方法

扒

五

花

肉
·6·
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主料：牛肉（瘦）5000克。

辅料：盐150克，糖70克，五香粉10克。

1.切条：选用牛后腿肉，先割除油脂及肌肉间的白筋，再按肉纹切
成长45厘米、厚1厘米的肉条。
2.腌制：将配料拌匀，用手充分擦于肉条上，然后放入缸内，腌浸
18小时（腌8小时后翻动1次），即可出缸。
3.烘烤：出缸后，将腌牛肉条一端穿上麻绳，送入烘柜内烘烤17小
时，即为长沙腊牛肉。

制作方法

长

沙

腊

牛

肉

【营养功效】牛肉有补中益气、滋养脾胃、强健筋骨等功效，适宜
中气下隐、气短体虚、筋骨酸软、贫血久病及面黄目眩之人食用。

【营养功效】猪肝含有维生素C、硒等多种抗癌物质，具有较强的
抑癌能力和抗疲劳作用。

【营养功效】此菜具有润肠胃、生津液、丰肌体、泽皮肤等功效。

主料：猪肝1500克，猪肥膘肉250克 。

辅料：盐50克，酱油50毫升，料酒15毫升，五香粉适量。 

1.将猪肝去筋，保持肝叶完整，加盐、料酒、酱油、五香粉拌匀腌
制两天（中途翻动1次），然后取出挂通风处晾干。
2.把猪肥膘肉切粗条，用尖刀顺肝叶割一条深1.3厘米的刀口，将猪
肥膘条塞入刀口里，挂通风处晾约10天。
3.食用前取肝叶洗净，入笼蒸约20分钟至熟，取出晾凉，横肝叶切
薄片盛盘即可。

制作方法

凤

眼

猪

肝
炒猪肝不要一味求嫩，否则，既不能有效去毒，又不能杀死猪

肝中的病菌、寄生虫卵。

猪肉的肉质比较细、筋少，如横切，炒熟后变得凌乱散碎；如

斜切，即可使其不破碎，吃起来又不塞牙。

应少食牛脂肪，否则会增加体内胆固醇和脂肪的积累量。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：猪瘦肉350克。

辅料：食用油、盐、料酒、辣椒油、淀粉、香油、葱、剁红辣椒各
适量。

1.猪瘦肉洗净，切丝，加盐、料酒、水淀粉腌制；葱洗净，切段。
2.锅内入食用油烧热，入肉丝稍炒后，加入剁红辣椒同炒片刻，再
入葱段、调入辣椒油翻炒均匀，淋入香油，起锅盛入盘中即可。

制作方法

剁

椒

肉

丝

畜肉类
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