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前 言

随着 我 国 改革 开放 ， 社会主 义 市 场 经 济 的 不 断发

展 ， 人 民群众 的 生 活水平 日 渐提 高 。 人们 对 吃越来越

讲 究 ， 膳食 结 构发 生 了 很大 变 化 ， 趋 向 讲 究 营 养 ， 注 重

质量 ， 因 而
“

低 脂肪 、 高 蛋 白 ．

”

的 牛 肉 及 富 含 多 种 营 养

成分 的 牛 类 食 品 越来越 受 到 重 视 ， 尤其是 受 到 讲 究 美

食人士 的 青 睐 。

本 书 是 汲取 中 餐传 统菜肴及 西餐菜肴 的 先 进 制

法 ， 结 合 实 践 与 理 论探 讨 ， 将整 头 牛 的 可 食 部 分分 门

别 类 地介 绍 出 来 ， 依欢 分 为 ： 基 础 知 识 、 牛 奶 类 、 牛 肉

类 、 牛 内 脏 类及其他类 等 五 部分 。 从原 料 的选择 、 配方

到 制 作程 序 、 关 键特 点 都 做 了 较 为 详 细 的 说 明 ， 并 对

牛 的有 关 知 识及 牛 肉 、 牛 内脏 的 加 工 、 洗 涤 、 营 养成分

等基本 常 识 作 了 介 绍 。 鉴于 广 大群众对于 牛 类 食 品 的

制 作 较难 掌 握 ， 因 此 本 书 重 点 讲解 、 介 绍 在嚎夜制 作

牛 类 食 品 的 关键部分和技巧 。 洞 时 ， 本 书 亦 是各级各

类 厨 师及喜好 烹 调 人 员 的 一本实 用 参考 书 。

在编 写 过程 中 ， 曾 得 到 南京 旅游 学校 的周 妙林老

师 的 指 导 和 帮 助 ， 同 时参 阅 了 有 关 方 面 的 资料 ， 在 此

谨表谢 意 。

王伟华

1993 年 2 月
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基础知识

一

、 我 国 肉 用 牛介 绍

在我国 ， 专用于肉用 的牛种类很少 ， 而大多数牛是用来役

用的 。 除少数大草原上放牧的牛之外 ， 供屠宰食用的牛一般多

为丧失役用能力的黄牛 、 水牛 、 牦牛和一部分淘汰的乳牛 。

近几年来 ， 随着畜牧业的发展 ， 我国从国外引进一些 肉 用

牛品种和培育 了 一些杂交品种 ， 肉 用牛的 比重逐步增加 。 目

前 ， 广大城乡 人民群众越来越喜食这种低脂肪 、 高蛋 白的 肉类

食品 ， 而我国许多大中城市的高档宾馆 、 饭店也在大量应用和

推出各种牛类食品菜肴 ， 不过 ， 它们大多是从国外进 口 的优质

牛肉 。

我国的牛虽多为役用牛
‘

， 但肉质尚好 ， 现分别介绍如下 ：

1 ． 黄牛 黄牛是我国的特产牛 ， 全国各地都有畜养 。 按其

生长的 区域 ， 可分为蒙古牛 、 华北牛 、 华南牛等 。 其中较优良 的

品种有鲁西黄牛 、 秦 ） 11黄牛 、 南阳黄牛等 。

黄牛的特征是牛身细 、 脚细 ， 头角 短 、 骨架较细 、 内 脏较

小 ， 皮薄 ， 出 肉率 比水牛高 ， 肉质比水牛幼滑 ， 肉 色带点黄 ， 肌

肉脂肪层次分布均匀 ， 牛油也较黄 。 黄牛的 肉质虽较细 ， 但肉

味要比水牛肉燥些 。

”
"

黄牛不但有很高的食用价值 ， 牛皮也有很高的经济价值 ，

是制造皮革的理想原料之一

。

2 水牛 水牛分布在我国 的华南 、 华中等种植水稻的地

区 ， 以役用为主 。 水牛的特征是牛身架大 、 角大 、 蹄大 。 水牛的

体躯比黄牛大 ， 体力也比黄牛强 。水牛的 肉色较红 ， 肉质较粗 ，
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牛油的色泽较 白 。 水牛的皮较厚 ， 也是制造皮革的理想原料 。

3 ． 牦牛 牦牛主要产于西藏 、 四 ）旧b部和我国酉北部的

新疆 、青海等地 。 其耐寒的能力最好 ， 是人们翻越雪山的最好

助手 ， 人们也常用牦牛驮运物资 。 因牦牛的脂肪积贮能力强 ，

所以其 肉质细嫩而味鲜美 。

二 、 牛 的分档取料及各 部位 的适用

牛的整体大致可分为头尾部分 、 前腿部分 、 腹背部分 、 后

腿部分等四大部分 。 四大部分又可分为十三个部位 ， 具体的分

法及适用范围如下 （ 见图 ） :
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1 ． 牛头部 ： 该部皮多 、 骨多 、 肉少 。 适于 卤 、 酱 、 白切等 。

2 ． 牛尾部 ： 该部肉质肥美 。 适于偎汤 、 炖煮 、 烧等 。

以上两个部位合称为头尾部分 。

3 ． 上脑部 ： 该部位于脊背部 ， 靠近后脑 ， 肉 质较嫩 。 适于

烤 、 炒等 。

4 ． 前腿部 ： 该部位于肩 呷骨上的颈 肉 后部 ， 包括前胸和前

健子的上部 。 其部位的 肉 质较老 ， 筋较多 。 适于红烧 、 煮 、 酱 、

制馅等 。

5 颈肉部 ； 该部称牛脖子 肉 。 其部的 肉 质较差 。适于红烧 、

炖 、 酱 、 制馅等 。

6 ． 前健子部 ： 该部就是前腿部分 ， 筋多 肉少 ， 筋 肉混合 。适



于煮 、 酱 、 红烧等 。

以上四个部位统称为前腿部分 。

7 ． 脊背部 ： 该部是指外脊 、 里脊 、 牛排 。 外脊是在脊骨外侧

的
一条长形肉 ， 其肉厚阔肥嫩 ， 适干烤 、炒 、 涮等 。 里脊在外脊

的里边 ， 其 肉 长条 ， 肌纤维长 ， 肉 质松软 ， 适干余 肉 片或软馏

等 。

8 肋条部 ： 该部位于胸脯的肋骨处 ， 其 肉 较薄有肋条印 。

肉 中夹有筋 ， 结缔组织多 。 适于红烧 、 清炖等 。

9 ． 胸脯 （ 又名 白奶 ） ： 该部位于腹部前肋下 ， 其 肉 呈带状 ，

肉层较薄 ， 附有 白筋 ， 适于红烧 ， 较嫩的部分也可用干炒 。

以上三个部位合称腹背部分 。

10 米龙部 ： 该部位于牛尾 巴根 ， 也就是尾巴根上的 肉 ， 前

接牛排 ， 表面有膘 ， 其肉质细嫩 ， 适于炸和做肉丝 、 馏 、 炒等 。

11 ． 里仔盖部 ： 该部位于尾 巴根肉的下部 ， 其 肉质嫩而瘦 ，

可以代替米龙使用 。

12 ． 仔盖部 ； 该部位于里仔盖部的下面 ，其肉长而嫩 ， 可代

替米龙使用 。 另外 ， 里仔盖旁边还有一块由 五条筋合成的 肉 ，

俗称
“

和 尚头
”

， 其肉质较嫩 ， 多用于炒 、 爆等 。

13 ． 后膛子部 ： 该部肉质较老 ， 但健子上面 、 下仔盖前面的
一块

“

三岔 肉
”

， 其肉质较嫩 ， 适于红烧 、 酱 、 煮等 。

以上四个部分合称为后腿部分 。

三 、 鉴别 牛 肉 的 新鲜 好坏

各种牛肉 的特征 ：

公牛肉 ： 公牛的肌肉呈棕红色或暗红色 ， 肉切面有蓝色的
光泽 ， 肌肉粗糙 ， 肌肉 间无脂肪夹杂 。

母牛肉 ： 母牛肉呈鲜红色 ， 肌 肉较公牛肌肉 柔软 ， 老的母

牛肉皮下往往无脂肪 ， 肌肉 间夹有少量脂肪 。

健牛肉 ： 键牛肌肉结实柔细 、 油润 、 呈红色 ， 皮下积蓄少量



黄色脂肪 ， 肌肉 间也夹杂少量脂肪 ， 质量最好 。

犊牛肉 ： 犊牛 肉 呈淡玫瑰色 ， 肉 细柔松弛 ， 肌肉 间含脂肪

很少 ， 其肉的营养价值及滋味远不如成年牛的 肉好 。

黄牛 肉 ： 黄牛 肉 纤维细而厚实 ， 有黄色的光泽 ， 其 肉较易

煮烂 。

水牛肉 ： 水牛的肌 肉纤维松弛 ， 有紫色光泽 ， 其肉质较差

且不易煮烂 。

牛 肉 的新鲜好坏是以 其新鲜度来确定的 ；其新鲜度大致

可分为 ； 新鲜肉 、 不新鲜肉和腐败 肉三种 。 通常我们通过看 、

摸 、 闻 以及从牛的脂肪 、 骨髓状况来加以 区分 。

1 ． 看 ： 新鲜牛 肉 的表面有一层微微干燥的表皮 ， 色泽光

润 ； 肉 的断面呈淡红色 ， 稍湿润但不粘 ， 肉汁透明 。不新鲜牛肉

的表面覆有一层风干的暗灰色的表皮 ， 或者表面潮湿 ， 肉汁混

浊 ， 并有粘液 ， 肉 色较暗 ， 有时还有发霉现象 。 腐败的肉表面干

燥 ， 并 已变成黑色 ， 或者很湿带淡绿色 ， 有粘液 ， 有发霉现象 ，

切断面呈暗灰色 ， 新切面很粘 ， 呈绿色 。

2 摸 ： 主要是用手去感觉其硬度 。 新鲜牛 肉 的刀断面肉质

紧密 ， 富有弹性 ， 用手按捺后能迅速恢复原状 。 不新鲜牛肉 的

刀断面肉质比新鲜牛肉柔软 ， 弹性小 ， 用手按捺后不能立即复

原 ， 并且往往不能全部复原 。 腐败肉松软而无弹性 ， 用手按捺

后不能复原 ， 在肉腐败分解严重的时候能用手指将肉刺穿 。

3 ． 间 。 用鼻子去闻 肉 的气味 。新鲜牛 肉具有牛肉 的特殊气

味 ， 不新鲜的牛 肉 ， 具有酸气或霉臭气 ， 有时在 肉 的表层有腐

败的气味 ， 腐败的牛肉 的深层即使 尚未腐败 ， 也能放出浓厚的

腐败臭气 。

4 ． 脂肪状况 ： 新鲜牛肉的脂肪分布均匀 ， 没有酸败气味和

苦味 ， 并保持原有色泽 。 新鲜牛 肉 的脂肪呈白色 、 黄色或淡黄

色 ， 脂肪坚硬 ， 用手能捻碎 。 不新鲜牛 肉脂肪呈灰色 ， 无光泽 ，

容易粘手 ， 有时还会有发霉现象 ， 并且有轻微的油脂酸败味 。

腐败牛 肉 的脂肪表面污秽并有粘液和霉菌 ， 有强烈的油脂酸



败味 ， 当 肉分解强烈时 ， 脂肪很软 ， 呈淡绿色 。

5． 骨髓状况 ： 新鲜牛肉 的骨腔 内 充满骨髓 ， 坚硬色黄 ， 在

骨头折断处可以看到骨髓的光泽 。 不新鲜牛肉 的骨髓与骨腔

间有小的空隙 ， 比较软 ， 颜色较暗 ， 呈灰色或 白 色 ， 在骨头断处

无光泽 。 腐败牛肉 的骨髓与骨腔有较大的空隙 ， 骨髓结构软

烂 ， 有时 已被细菌破坏 ， 有粘液 ， 色暗淡 。

以上是未经冷冻的牛肉新鲜好坏的鉴别法 。 冷冻的牛肉

如果表面具有光泽和鲜明的原色 ， 肌肉断面呈淡玫瑰色 ， 结构

硬 ， 叩击能发出 清脆的声音 ， 关节白 色 ， 有石灰般的光泽 ， 无异

味 ， 脂肪色泽正常 ， 骨髓色与新屠宰的牛 肉 色相同 ， 则为 肉 质

良好的冻牛肉 ， 反之则不好 。

四 、 鉴别 牛 内 脏 的新鲜 好坏

互 ． 牛肝 。 新鲜的牛肝呈褐色或紫色哨光泽 。 不新鲜的牛

肝颜色暗淡 ， 无光泽 ， 表面萎缩有皱纹 ，发软 ， 并有腐臭异味 。

Zi 牛肚 。 新鲜的牛肚有弹性 ， 有光泽 ， 色浅黄 ， 粘液多 ， 质

地坚实 。 不新鲜的牛肚白 中带青 ，充弹性 ， 无光泽 ， 粘液少 ， 肉

质松软 。

3 ． 牛腰 。 新鲜的牛腰子呈浅红色 ， 表面有一层薄膜 ， 有光

泽 、 柔润 ， 且有弹性 。 不新鲜的牛腰带有青色 ， 质地松软 ， 有异

味。

4 牛心 。 新鲜的牛心 ， 用手压挤有鲜红的血块排出 ， 组织

坚实 ， 富有弹性 。 不新鲜的牛心则没有这些现象 。

5 牛肠 。 新鲜的牛肠 ， 色泽发白 ， 粘液多 。 不新鲜的牛肠 ，

色泽有青有白 ， 粘液少 ， 腐臭味重 。

五 、 饮食行业上
“

横切牛
”

的含义

“

横切牛
”

， 是我国前辈厨师在刀功处理牛 肉 上 ， 根揭牛 肉



原料的性质和特点 ， 总结出来的切牛肉丝的经验术语 。

牛 肉是
“

高蛋 白 、 低脂肪
’

噗的 肉食 ， 故而也就表现出 质地

老韧 ， 也就是纤维组织 比较粗 ， 肌肉纤维组织间 的脂肪极少 ，

筋络又长又多 ， 即结缔组织又长又多的特点 ， 没有猎肉 、 鸡 肉

细嫩 。 因此 ， 在加工时必须横对着肌纤维纹路来切 ， 最好是垂

直交叉 ， 才能把筋切断 ， 并尽可能切短 ， 烹调时才 比较嫩 。 否则

顺着肌纤维纹路切 ， 则可能保留 筋腥 ， 或是较长的筋健 ， 烧熟

后牛 肉 又老又韧 ， 像咀嚼不烂的橡皮 。

六 、 怎 样 才 能 烹 制 出 松软嫩滑 的 牛 肉

牛肉 的肌纤维较粗而且紧密 ， 比较韧 。 如果用炖 、 炯等方

法烹制 ， 在较长的高温高压下可以使肉料变为不韧而软烂 ， 但

牛 肉 如果是以 嗑火急炒 ， 在很短的 时间 内 出 锅 ， 有时往往会

韧 ， 就是通常所说的牛肉炒
“

者
”

了 。

那么怎样才能避免这种现象的发生呢 ？

炒牛肉 之所以 会韧 ， 其原因有三 ：
一是切法不对 ， 切成 了

顺纹的块或丝 ； 二是牛 肉本身较老 ， 组织纤维较粗 ； 三是烹制

时问过长 （这里的时间过长不同炖悯 ， 是指炒的时间 ） 。针对以

上三个原因 ， 解决方法亦有三个 ：

一是切牛 肉时先去清牛筋 ， 顺纹开条 ， 横纹 （顶刀 ） 切成薄

片或丝 ， 使组织纤维相应缩小长度 ，

“

韧
”

的组织部分在一定程

度上遭到破坏 ， 从而烹制后变得不韧 。

二是在烹制前对牛 肉进行臃制 ， 腋制的配方是 ： 净牛 肉

500 克 ， 食粉 删、 苏打粉乃 克 ， 生粉 溺 克 ， 清水 100 克 ， 生抽

10 克 ， 生油 朋 克 。 腋制的方法是 ： 先将食粉 、 水 、 生抽 、 生粉放

入器皿中和匀 ， 逐步加入牛 肉拌至起胶 ， 加入剩余的水 ， 最后

把生油浇在上面 。 腋制时加入的食粉属弱碱性物质 ， 它能排除

肌纤维之问的粘液 ， 并对肌纤维有一定的溶解作用 ， 从而使 肉

质松散 ， 吸收水分 ， 变得松软且嫩 。 而胳制时加入的生粉则是



用粉浆裹着牛 肉 ， 在烹制时受热糊化 ， 不致因猛火炙焦肉料的

表面 ， 并使牛 肉在进食时又可产生润滑感 。

三是在烹制时要掌握好牛 肉拉油的温度 ， 不宜过高 ， 时间

不能过长 。

按照 以上三个步骤去做 ， 就能烹制 出 松软嫩滑的牛肉 。

另外 ， 炖 、 烧牛 肉 怎样才能烂得炔呢？ 因 为牛 肉质老 ， 不易

烧软 ， 特别是南方的水牛肉 ， 炖酱太块牛 肉 ， 既费火费时 ， 又不

易酥烂 。 如果在炖牛 肉时适当 加入用纱布包裹的茶叶 （要先用

开水沏开 ， 去掉茶汁的泡茶叶 ） 同烧 ， 很快就能炖烂炖透 ， 并且

牛肉 的酥香味一点也没有改变 。

七 、 西餐用 牛及 烹 制

西餐所用 的牛极为讲究 。

一般分成年菜牛和 肉用小牛 （ 又

称牛仔 ） ， 尤其重视牛仔肉 。所用牛肉都要在宰杀后 ， 作放在冰

箱 内 冰冻一个时期的处理 （半月 左右 ） ， 待其血细胞全部败死

后再做烹调之用 。 这样的牛 肉 无血腥味 ， 而且清香鲜嫩 。 对于

牛的全身 ， 除皮和骨外 ， 都按照不同 部位运用 不 同 的 烹调方

法 。 如烧烤 、 铁扒 、 煎炸 、 悯烩等 。 酉餐烹制牛 肉有各种各样的

菜肴 ， 其中以里脊 肉做的牛排和牛 肉扒为最佳 ， 在 口 味上也有

很大的差异 。 有的吃七八成熟 ， 有的吃三四成熟或生吃 ， 有的

则要烤得十分酥烂才吃 。

/＼ 、 怎 样 洗涤 牛沟 脏和 下脚料

牛内脏和下脚料包括心 、肺 、 肝 、 肚 、 腰 、 肠 、 头 、 爪 、 舌 、 尾 、

脑等 。 由 于牛 内脏污秽较重 ， 粘液多 ， 所以 ， 洗涤较为复杂 。 但

其营养比较丰富 ， 又能制成多种多样具有特殊风味的菜肴 ， 例

如 “牛肚火锅
”

、

“

酸辣牛肚稻
’

、

“

白烨牛百页
”

等 ，都是有特殊

风味的名菜 ， 而这些菜肴质量的好坏 ， 与原料的洗涤处理有很
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