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20年秘制牛肉酱配方，其实诀窍真的简单，酱香浓郁，拌饭香辣好吃

3款高蛋白早餐饼，提醒中老年人要多吃，增强免疫力，冬天少生病

蛋白质是组成身体细胞的重要物质，包
括身体有创口的时候，多吃一些富含蛋白质
的食物，可以有效缓解，加速修复，大部分的
机体工作都有蛋白质来参与，蛋白质与身体
健康密不可分，一定要及时合理补充。

蛋白质广泛存在于瘦肉、牛奶、羊奶、鸡
蛋和鱼虾蟹中，大部分的食物，或多或少的

都包括蛋白质，俗话说“早餐吃得好，蛋白质
跑不了”，分享 3款高蛋白早餐，提醒中老年
人要多吃，提高免疫力，精神好气色足。

早餐是补蛋白的黄金期，一定不要错
过，蛋白质是提升免疫力的关键物质，免疫
力提升了，身体素质高，不会经常感冒。

一、虾仁鸡蛋早餐饼

1、准备一个空碗，碗中加入4个鸡蛋，10
只左右的虾仁，提前处理干净，再把胡萝卜、
西葫芦、冬笋切丝，少来一些料酒，搅拌一
下，因为有虾仁和鸡蛋，料酒能起到很好的
去腥效果，配菜可以自行搭配。

2、接着“少量多次”的加入面粉，边倒边
搅动，面粉刚开始别倒太多，整个过程不用
加水，依靠蛋液就足够了，调味放食盐、蚝油
和五香粉，其它调味不需要再放。

3、准备平底锅或电饼铛，提前预热一会
儿，刷上一层植物油，舀入一勺面糊，用中小
火加热，烙至底部定型，再翻到另外一面，两
面色泽金黄，就可以 出锅了，鲜香美味，营养
丰富，趁热吃风味更佳。

二、鸡胸肉早餐饼
1、准备一块鸡胸肉，放入绞肉机中，打

成肉泥后，倒入碗中，接着再把胡萝卜和西
兰花打碎，加入食盐、生抽、蚝油、白糖、芝麻
香油和胡椒粉，搅拌均匀。

2、少量多次地加入玉米淀粉，边倒边搅
动，搅成稀稠度合适的面糊，如果过干的话，
可以少来点清水，尽量偏黏稠。

3、起锅烧油，油热舀入鸡胸肉面糊，为
了美观，尽量整理成圆形，用中小火加热，定
型后翻到另外一面，简直两面色泽金黄，就
可以出锅开吃了，口感细腻，鲜香美味，有蔬
菜粒的咀嚼感，家人很喜欢吃。

三、早餐牛肉饼
1、准备没筋的牛肉，放入绞肉机中，搅

成肉馅，绞碎为止，少量多次地打入骨头汤，
边倒边搅，一直搅拌至吸收，再倒入葱姜末，
调味放生抽、老抽、盐、芝麻香油、鸡精，搅拌
均匀，可以再放点洋葱和香菜。

2、一斤面粉加六两温水，和面面团以
后，醒发半个小时，等时间到了，把面团揉成
长条，擀成饼的形状，抹上一层肉馅后，从左
往右卷起，再轻轻压扁，擀成馅饼。

3、起锅烧油，油热放入馅饼，用中小火
加热，每一面煎五分钟，中间多翻动几次，保
持受热均匀，烙至两面色泽金黄，就可以出
锅了，内里柔软，外皮酥香，牛肉馅鲜香又多
汁。

“一年之计在于春，一日之计在于晨”，
早餐是重中之重，不但要及时吃，还应该多
吃富含蛋白质的食物，少吃腌制食品，对健
康更有利。

俗话说：“早餐要吃好，午餐要吃饱，晚
餐要吃少”，很多人为了多睡一会儿，早餐随
便应付一下，有的甚至都不吃，严重影响上
午的工作和学习。

“大脑”经过了一晚的消耗，早已缺乏营
养供给，尤其是急缺蛋白质成分，适量摄进
一些富含蛋白质和脂肪的食品，是最正确的
选择。

一年四季，我家的餐桌上，都少不了一
瓶牛肉酱，下饭效果特别好，牛肉酱是用牛
肉、香菇和调味品制成的一种酱料，采用工
艺传统，巧妙结合了配方，可以直接食用，也
可以炒菜，食用方便，用途广泛，更富营养
性，香菇味混合牛肉香，令人食欲大开。

制作牛肉香菇酱，做法并不困难，重要
的是要有一个好配方，一定要放香菇，菇香
浓厚，鲜香可口，粒粒香菇有嚼劲，能增加不
少风味，今天趁着这个机会，分享一道 20年
秘制牛肉酱的配方，其实诀窍真的简单，酱
香浓郁，拌饭、拌面、卷饼，香辣好吃。

想吃牛肉酱，不用再去外面购买了，为
了避免“科技和狠活”，真不如自己在家做，
真材实料，没有添加剂，保质期长，酱香浓
郁，味道纯正，大人孩子都喜欢吃。

牛肉香菇酱
1、准备一块牛肉，改刀切成碎末，倒入

适量食盐、料酒、植物油、生抽，再放入适量
的葱姜，下手抓拌均匀，腌制20分钟。

2、准备葱姜蒜，全部改刀切成碎末，酱
料需剁椒酱、黄豆酱和甜面酱，如果喜欢吃
辣的话，可以再额外准备一些辣椒面。

3、干香菇需要放入水中，浸泡一个小
时，泡软泡胀后，改刀切成碎末，鲜香菇清洗
干净，直接切成碎末，装入盘中备用。

4、最关键的制作步骤来了，起锅烧油，

油热倒入牛肉，放少许盐入味，盐一定要注
意用量，千万别咸了，炒至变色后，盛出锅备
用；

重新起锅烧油，油热倒入葱姜末爆出香
味，接着倒入剁辣椒，小火炒出红油后，再倒
入香菇和牛肉粒，继续翻炒均匀。

5、调味放1勺黄豆酱，1勺甜面酱，适量
2勺生抽、1勺老抽、1勺蚝油蚝油、2勺白芝
麻，用小火慢慢翻炒，熬 8分钟左右，等时间
到了，再放半勺白糖增鲜，少量鸡精，翻拌均
匀后，就可以出锅了，满满的牛肉，看着就让
人满足。

6、等牛肉酱放凉了以后，准备两个干净
无水无油的玻璃罐，把牛肉酱放进来，现在
天气冷了，常温保存就可以，如果屋内有暖
气，那就转入冰箱冷藏中，放一两个月没问
题。

7、夹馍、拌饭、卷饼最合适，尤其吃面条
的时候，用干净的勺子，舀入两勺牛肉酱，搅
拌均匀，味道那叫一个绝，鲜香美味，酱香浓
郁，香辣可口，味道纯正。

技巧总结
1、制作牛肉酱的时候，牛肉香菇可以多

放一些，自家吃别舍不得，外面买的一瓶牛
肉酱，总共才几个牛肉粒，选用前腿肉，可以
适当多放一些，真材实料。

2、炒牛肉酱的过程中，尽量使用小火，

注意别糊了，持续多搅拌一会儿，大概七八
分钟就可以了，油可以多倒一些，油多了不
容易坏，保质期也长久。

3、吃不完的牛肉酱，可以装入玻璃瓶中
保存，放一两个月不会坏，没有添加剂和香
精，可以放心大胆地吃。

甜面酱的甜、豆瓣酱的咸，剁椒酱的辣，
三种味道相辅相成，缺一不可，这也是牛肉
酱好吃的关键，最后临出锅的时候，舀入小
半勺白糖，可以起到增鲜的效果，除此之外，
还可以缓解一部分辣度。


