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内 容 提 要

本书是金盾版 !家庭美食系列丛书"之一#专为家庭学
做羊肉美味菜肴而编写$书中精选了能满足家庭需要#且适
合家庭制作的羊肉美味%&种#以简洁的文字对每款菜的用料
配比’制作方法及成菜特点等均作了具体介绍#对主要制作
过程还配有示范图片$本书图文并茂#科学实用#易学易做#
适宜于广大家庭阅读使用#也可供餐饮业人员参考$



前 言

!羊肉美味 "#种$是金盾版 %家庭美食系列丛书&之一’
羊肉的营养价值较高’食用羊肉菜肴(在我国已有数千

年的历史(早在东汉时期(人们就把羊肉作为保健食品’祖
国医学证明)羊肉味甘性温(具有益气补虚*温中暖下之功
效(可用于治疗虚劳羸瘦*腰膝酸软*虚寒胃痛*产后虚冷*
肾虚阳痿等症’正因为羊肉具有这些保健作用(所以(用羊
肉烹制而成的美味菜肴(深受各族人民的喜爱’羊肉菜肴不
仅是宴席上的常见美味(而且还可独自成席(如清真菜的全
羊席等’
本书精选了全国各地不同风味*不同做法的羊肉美味菜

肴 "#种(其原料易取(烹制简便(按书习做(定会把羊肉菜
肴做得有滋有味(从而促进家人的健康(给家庭生活带来快
乐与温馨’本书不仅适合广大家庭学习制作(而且适合宾馆*
酒店使用(还可供餐饮培训学校教学参考’
本书在编写过程中(得到了王彦斌*赵雪艳*刘金锋*李

永定*李恩梅*陆春红等同志的大力支持与帮助(在此深表
感谢’

编 者
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红烧羊肉

原料 羊肉 !""克#白萝卜 $""克#郫县豆瓣酱 !"克#
葱段 %!克#姜片 %!克#香菜段 %!克#调料包 &内装草豆蔻

$个’花椒 $克’山奈 $克’八角 (克)%个#料酒 %"克#精
盐 %克#羊肉汤 !""克#熟菜油 *"克+
制法 ,豆瓣酱剁碎+白萝卜洗净#切成边长 *-!厘米



的菱形块!羊肉洗净"漂去血水"切成方块! #锅内加熟
菜油烧热"放入拍松的葱段$姜片$豆瓣酱炒香"加入羊肉
汤烧开"捞出豆瓣渣不用! %下入羊肉$料酒$调料包"改
小火烧至五成熟时"放入白萝卜块$精盐"继续用小火烧透
至熟烂"出锅装盘"放上香菜段即成!
特点 肉烂味鲜"香辣可口!秋冬季食用更是一款滋补

强身的佳肴!此菜是四川名菜!

羊肉切成方块

豆瓣酱入锅炒香

白萝卜块下锅

&’& 羊肉美味 ()种



红烧羊排骨

原料 羊排骨 !""克#葱段$姜块各 %&克#淀粉 &克#
羊骨汤 &""克#白糖 ’&克#精盐 (克#味精 %克#八角 &克#
油 ("克#料酒 %"克#酱油 ’&克#鸡油 ’"克)
制法 *羊排骨剁成 +厘米见方的块) ,羊排骨块入

沸水锅中焯透捞出) -锅内加油烧热#放入白糖炒化呈枣



红色!倒入羊骨汤!加料酒"酱油"葱段"姜块"八角!下
入羊排骨块烧开!改小火烧至羊肉酥烂# $加精盐"味精!
用中火收浓汤汁!用淀粉勾薄芡!淋入鸡油!出锅装盘即成#
特点 色泽红润!软烂浓香!咸鲜微甜#此菜是内蒙古

风味菜#

羊排骨剁成块

下羊排骨块烧至酥烂

用淀粉勾薄芡

%&% 羊肉美味 ’(种



羊肉烧黄鱼

原料 羊肉 !""克#黄花鱼 $条 %重约 &""克’#大蒜 ("
克#青椒 )(克#酱油 $(克#料酒 $(克#白糖 $(克#精盐

)克#味精 )克#肉汤 !""克#淀粉 (克#油 *""克+
制法 ,羊肉切成条块+青椒切成条片+大蒜瓣去皮+黄

花鱼治净#切成条+ -锅内加油烧至七成热#下入黄花鱼



条炸至略硬捞出! "锅内留油 #$克%放入白糖炒化呈枣红
色%下入羊肉炒至上色%加酱油&料酒炒匀%加肉汤%用小
火烧至羊肉五成熟时%下入大蒜瓣烧开! ’下入黄花鱼条%
加精盐&味精烧至羊肉熟烂! (下入青椒条片略炒%用淀
粉勾薄芡%淋入明油装盘即成!
特点 羊肉软烂%鱼肉嫩香%咸鲜微甜%营养味美!此

菜是山东风味菜!

黄花鱼切成条

鱼条入油炸

下入黄花鱼条

)*) 羊肉美味 #$种



烧羊肉豆腐

原料 羊肉 !""克#冻豆腐 $""克#葱花 %!克#料酒 %!
克#酱油 &克#精盐 ’克#味精 $克#鲜汤 !""克#油 !"克#
淀粉 !克#香油 %"克(
制法 )冻豆腐化开后挤去水分#切成长条块(羊肉切

成条块( *锅内加油烧至五成热时放入葱花#下入羊肉条



块煸炒至变色!加入料酒"酱油"鲜汤!用小火烧至羊肉七
成熟# $下入冻豆腐块!加精盐烧至羊肉熟烂"豆腐入透
味!加味精!用淀粉勾薄芡!淋入香油!出锅装盘即成#
特点 羊肉软烂!豆腐嫩软!咸香适口!豆香味浓#此

菜是内蒙古风味菜#

羊肉切成条块

羊肉条块入锅炒至变色

下入豆腐块

%&% 羊肉美味 ’(种



葱爆羊肉

原料 羊肉 !""克#大葱 $%"克#料酒 $"克#酱油 %克#
精盐 &克#味精 ’克#鲜汤 %"克#鸡精 %克#淀粉 ’%克#油

%""克#泡打粉 ’克(
制法 )大葱切成滚刀块(羊肉切成薄片(羊肉片用泡

打粉拌匀泡 $"分钟( *料酒+酱油+精盐+味精+鲜汤+



鸡精 !克"淀粉 #克对成调味汁$ %反复洗去羊肉内的泡
打粉&沥净水&用余下的鸡精拌匀入味&再用余下的淀粉拌
匀上浆$ ’羊肉片下入烧至四成热的油内滑透&倒入漏勺$
(锅内留油 #)克&下入葱块炒至变软&倒入羊肉片炒匀$
烹入调味汁&用旺火颠翻至匀&出锅装盘即成$
特点 肉片滑嫩&咸鲜味美&葱香浓郁$

羊肉片用泡打粉拌匀

羊肉片入油滑透

烹入调味汁

*)+* 羊肉美味 !)种



羊肉炒苦瓜

原料 羊肉 !""克#苦瓜 $""克#葱末%蒜末各 &"克#
料酒 $"克#精盐 ’克#白糖 ’克#味精 $克#淀粉 &(克#油

("克#鸡汤 $(克)
制法 *苦瓜洗净#顺长剖开#刮去内瓤#斜切成片)羊

肉切成薄片) +锅内加水烧开#下入苦瓜片焯透捞出)



!羊肉片用料酒 "#克$精盐 "克$淀粉 "#克拌匀上浆%
&锅内加油烧至四成热’下入羊肉片滑炒至熟%(下入苦瓜
片$白糖$葱末$蒜末$鸡汤和余下的料酒$精盐煸炒至熟’
加味精’用余下的淀粉勾薄芡’出锅装盘即成%
特点 羊肉滑嫩’苦瓜脆绿’清鲜味美’咸香微苦%此

菜是福建风味菜%

羊肉切成薄片

羊肉片入锅滑炒熟

下入苦瓜片

)*") 羊肉美味 +#种



炒 膻 鲜

原料 羊肉!"#克$鱿鱼%##克$韭菜"#克$料酒%#克$
精盐 &克$淀粉 %#克$葱姜汁 !#克$油 "#克’
制法 (韭菜洗净切成段’鱿鱼)羊肉均切成丝’ *

羊肉丝用淀粉上浆’ +锅内加油烧至四成热$下入羊肉丝
滑炒至断生’ ,下入鱿鱼丝)料酒煸炒$加精盐)葱姜汁



炒至鱿鱼断生! "下入韭菜翻炒几下#出锅装盘即成!
特点 色彩分明#肉丝滑嫩#鱿鱼脆嫩#韭菜清香#鲜

美可口!此菜是传统名菜!

鱿鱼切成丝

羊肉丝下锅滑炒至断生

下入鱿鱼丝炒至断生

$%&$ 羊肉美味 ’(种



羊肉炒冬瓜

原料 羊肉!""克#冬瓜$%"克#海米&"克#淀粉$%克#
料酒 $%克#精盐 ’克#味精 &克#泡打粉 $克#葱末(姜末
各 %克#油 )"克*
制法 +羊肉切成薄片#用泡打粉加水泡 $%分钟*冬瓜

去皮(去瓤切成长方片* ,羊肉片用清水反复洗净#挤去



水分!用精盐 "克#料酒 $克#淀粉 "%克拌匀上浆& ’锅
内加油烧热!下入羊肉片滑炒至熟& (下入冬瓜片#海米#
葱末#姜末和余下的料酒#精盐炒匀&冬瓜熟时加味精!用
余下的淀粉勾薄芡!出锅装盘即成&
特点 肉片软嫩!冬瓜清鲜!咸鲜适口&

冬瓜切成长方片

羊肉片入锅滑炒至熟

下入冬瓜片

)*") 羊肉美味 +%种



熟炒羊肉茄干

原料 羊肉 !""克#茄干 $%"克#葱丝&姜丝各 $"克#
油 %"克#淀粉 $"克#料酒 $"克#酱油 $%克#精盐 ’克#味
精 (克#白糖 (克#胡椒粉 $克#香油 $"克#鲜汤 (""克)
制法 *羊肉入锅煮熟捞出#切成条) +茄干洗净泡

软) ,锅内加油烧热#放入葱丝&姜丝炝锅#加入酱油&料



酒!下入茄干"鲜汤"精盐"白糖!用小火烧透入味# $
下入羊肉条"胡椒粉炒透!加味精!用淀粉勾芡!淋入香油
出锅装盘即成#
特点 油润光亮!软嫩筋道!浓香味美!营养丰富#

煮熟的羊肉切成条

下入茄干

下入羊肉条

%&’% 羊肉美味 ()种



紫姜菠萝炖羊肉

原料 羊肉!""克#菠萝$!"克#鲜姜%!克#白糖$!克#
精盐 &克#味精 &克#清汤 %!"克#葱末’蒜末各 !克#油

("克)
制法 *羊肉’菠萝均切成块)鲜姜去皮切成片) +

锅内加水烧开#下入羊肉块焯透捞出) ,锅内加油烧热#放



入葱末!蒜末炝锅"加清汤"下入羊肉块烧开# $下入姜
片炖至羊肉八成熟"加白糖!精盐!菠萝块继续炖至熟烂"加
味精"盛入汤碗内即成#
特点 羊肉软烂"汤汁清鲜"甜咸微辣#具有清热祛寒!

滋补五脏等功效#此菜是广东风味菜#

鲜姜切成片

羊肉块入沸水焯透

下入姜片

%&’% 羊肉美味 (&种



羊肉炖豆腐

原料 羊肉 !""克#豆腐 $""克#水发香菇 %"克#油菜

!"克#海米 $"克#葱段 $"克#姜片 &%克#料酒 &%克#酱
油 &"克#精盐 ’克#味精 $克#鲜汤 (%"克#油 !"克)
制法 *羊肉+豆腐均切成方块)香菇切成两半)油菜

切成段) ,锅内加油烧热#放入葱段+姜片炸香#加入鲜



汤!料酒!酱油"下入羊肉块烧开"撇去浮沫"用小火炖至
五成熟# $下入海米!豆腐块烧开# %再下入香菇!精
盐"用小火炖至羊肉熟烂!豆腐入味# &下入油菜!味精
炖开"盛入碗内即成#
特点 肉烂汤醇"豆腐嫩香"咸鲜可口"营养丰富#此

菜是清真风味菜#

下入羊肉块

下入豆腐块

下入香菇

’((’ 羊肉美味 )*种



香酥孜然羊肉

原料 羊肉 !"#克$葱段 !#克$姜片 %#克$料酒 %"克$
精盐 &克$孜然 !#克$鸡蛋 %个$面粉 !#克$淀粉 !"克$
油 ’"#克$泡打粉 #("克)
制法 *羊肉切成略大的片$用料酒+精盐 !克+泡打

粉+葱段+姜片拌匀入味) ,碗内放淀粉+面粉+鸡蛋+孜



然 !切碎"和余下的精盐搅匀成糊# $锅内加油烧至五成
热%将入味的羊肉片挂匀糊下入油中炸透捞出#待油温回升
后再下入羊肉片冲炸至脆硬捞出%装盘即成#
特点 外酥里嫩%孜然味浓%咸香适口#此菜是新疆创

新风味菜#

羊肉片用调料入味

糊内加孜然

挂糊入油炸透

&’(& 羊肉美味 )*种



孜然羊肉片

原料 羊肉 !""克#青椒 $%克#洋葱 $%克#孜然 &%克#
辣椒末 &%克#葱末’蒜末各 (克#油 %"克#料酒 &"克#精
盐 !克#味精 $克)
制法 *洋葱’青椒洗净均切成片)孜然切碎)羊肉切

成薄片) +锅内加油烧热#放入葱末’蒜末炝锅#下入羊



肉片!用旺火煸炒" #炒至羊肉片嫩熟时!下入青椒片$洋
葱片$料酒$精盐炒熟" %下入孜然$辣椒末$味精炒匀!
出锅装盘即成"
特点 肉嫩味鲜!咸香适口!孜然味浓"此菜是新疆风

味菜"

羊肉片入锅炒熟

下入青椒片$洋葱片

下入孜然

&’(& 羊肉美味 )*种



滑熘羊肉片

原料 羊肉 !""克#水发木耳 $%克#黄瓜 $%克#淀粉

$"克#料酒 &%克#酱油 !克#精盐 !克#味精 $克#葱末’
蒜末各 (克#鸡汤 %"克#胡椒粉 ")%克#油 *""克+
制法 ,木耳洗净撕成小片+黄瓜切成象眼片+羊肉切

成薄片+ -羊肉片用料酒 %克’精盐 &克’胡椒粉拌匀入



味!再用淀粉 "#克拌匀上浆$ %酱油&味精&鸡汤和余下
的料酒&淀粉&精盐对成芡汁$ ’锅内加油烧至四成热!下
入羊肉片滑散至熟!倒入漏勺$ (锅内留油 )*克!下入葱
末&蒜末炝锅!下入木耳片&黄瓜片炒熟$ +下入羊肉片!
倒入芡汁!用旺火翻匀!出锅装盘即成$
特点 肉片滑嫩!咸鲜清香!木耳脆嫩!营养味美$

羊肉切成薄片

羊肉片入油滑熟

下入羊肉片

,-., 羊肉美味 /*种



香辣羊肉丝

原料 羊肉 !""克#青椒$红椒各 %"克#香菜梗 &"克#
料酒 ’&克#精盐 (克#味精 %克#淀粉 ’&克#鸡汤 !"克#
香油 ’"克#油 ’""克#葱丝$姜丝各 ’"克)
制法 *羊肉$青椒$红椒分别洗净#均切成丝)香菜

梗洗净切成段) +羊肉丝用料酒 &克$精盐 ’克$淀粉 ’"



克拌匀上浆! "味精#鸡汤和余下的料酒#精盐#淀粉对
成芡汁! $锅内加油烧至四成热%下入羊肉丝滑炒至熟%倒
入漏勺! &锅内留油 ’(克%下入葱丝#姜丝炝锅%下入青
椒丝#红椒丝#香菜段略炒! )倒入羊肉丝%烹入芡汁%用
旺火翻匀%淋入香油出锅装盘即成!
特点 滑嫩清鲜%香辣爽口!此菜是东北风味名菜!

羊肉切成丝

辅料下锅略炒

下入羊肉丝

*+,* 羊肉美味 ,+种



紫姜羊肉丝

原料 净羊肉 !""克#嫩姜 $%克#甜椒 !%克#甜面酱

&%克#料酒 &"克#精盐 !克#鲜汤 !%克#花生油 $%克#淀
粉 %克#酱油 &"克#葱花 &"克’
制法 (嫩姜去皮洗净#和羊肉)甜椒均切成丝’ *

羊肉丝用料酒)精盐拌匀腌渍入味’鲜汤)酱油)淀粉对成



芡汁! "锅内加花生油 #$克烧至五成热%放入葱花&姜丝&
甜椒丝炒至断生出锅! ’锅内加余下的油烧热%放入羊肉
丝炒熟%下入姜丝&甜椒丝%加甜面酱炒匀%烹入芡汁%颠
翻至匀出锅即成!
特点 色泽红润%软嫩清鲜!此菜是四川名菜!

羊肉切成丝

姜丝&甜椒丝入锅炒

炒羊肉丝%下辅料

(#)( 羊肉美味 )*种



韭薹羊肉丝

原料 羊肉!""克#韭薹$%"克#海米&"克#淀粉$"克#
精盐 !克#味精 &克#油 ’%克#料酒 $"克(
制法 )韭薹洗净切成 !厘米长的段(羊肉切成丝(

*羊肉丝用料酒+精盐 $克拌匀腌渍入味#再用淀粉上浆(
,锅内加油 -"克#下入羊肉丝滑炒至散#熟后盛入盘内(



!锅内加入余下的油"放入韭薹#海米煸炒"加入味精和余
下的精盐炒匀$ %下入羊肉丝翻炒至匀"出锅装盘即成$
特点 肉丝滑嫩"韭薹清鲜"咸香味美$具有补肾壮阳

等功效$此菜是山东风味菜$

羊肉丝入锅滑炒至熟

韭薹入锅煸炒

下入羊肉丝

&’(& 羊肉美味 ()种



香菇羊肉丁

原料 羊肉 !""克#水发香菇 $%克#淀粉 &%克#料酒

&%克#精盐 %克#味精 ’克#葱姜汁 ’"克#鸡汤 %"克#油

%""克#香油 &"克(
制法 )羊肉*香菇洗净均切成丁( +羊肉丁用料酒

%克*葱姜汁 &"克*精盐 &克拌匀腌渍入味#再用淀粉 &"克



拌匀上浆! "鸡汤#味精和余下的料酒#精盐#淀粉#葱
姜汁对成芡汁! $锅内加油烧至四成热时%下入羊肉丁滑
散至熟%倒入漏勺! &锅内留油 ’(克%下入香菇丁略炒至
熟!再下入羊肉丁%烹入芡汁%用旺火翻匀%淋入香油出锅
装盘即成!
特点 肉丁滑嫩%菇丁香醇%咸鲜味美!

羊肉切成丁

羊肉丁入油滑熟

下入羊肉丁

)*+) 羊肉美味 +(种



红乳羊肉

原料 羊肉 !""克#胡萝卜 $""克#腐乳 %红方&汤 !"
克#葱末’姜末各 $"克#料酒 $"克#精盐 $克#蚝油 ("克#
味精 (克#鲜汤 !""克)
制法 *胡萝卜去皮切成滚刀块)羊肉切成方块) +

锅内加水烧开#下入羊肉焯透捞出) ,锅内加鲜汤’葱未’



姜末烧开!烹入料酒!下入羊肉块煮至五成熟"再下入胡萝
卜块和精盐#蚝油#腐乳汤!用小火煨至羊肉熟烂!汤汁浓
时!加味精调匀!出锅装盘即成"
特点 色泽红润!汤浓味醇!咸鲜适口!营养丰富"此

菜是福建风味菜"

羊肉切成块

羊肉块入水焯透

下入胡萝卜块

$%&$ 羊肉美味 &’种



酸辣羊肉

原料 羊肉 !""克#泡酸菜 $""克#辣椒 $%克#姜片 &%
克#蒜片 &"克#淀粉 &%克#料酒 $"克#醋 &%克#精盐 ’克#
味精 $克#油 %"克#鸡汤 $%克(
制法 )泡酸菜洗净#挤去水分#切成条片(羊肉切成

片( *羊肉片用精盐 &克+料酒 &"克腌渍入味#再用淀粉



!"克上浆# $锅内加油烧热%放入姜片&蒜片&辣椒 !"克
炸香%下入羊肉片滑炒至散&变白# ’下入泡酸菜及余下
的辣椒煸炒%加入鸡汤&醋和余下的料酒&精盐炒熟# (
加味精%用余下的淀粉勾薄芡%出锅装盘即成#
特点 肉片滑嫩%酸辣咸香%清淡爽口#此菜是湖南风

味菜#

羊肉切成片

羊肉片入锅滑炒

下入泡酸菜

)"*) 羊肉美味 +"种



白切羊肉

原料 羊肉 !""克#葱段 $%克#姜片 $%克#料酒 %"克#
韭菜花 $"克#芝麻酱 $"克#辣椒油 $"克#腐乳及汤 &"克’
制法 (羊肉放入凉水中浸泡#洗净血水’ )锅内加

水*料酒*葱段*姜片烧开#捞出葱姜’下入羊肉#用小火
煮至熟烂’ +将羊肉捞出切成大薄片#摆在盘内#配韭菜



花!芝麻酱!辣椒油!腐乳及汤佐食即成"
特点 肉质软烂#清淡可口#原色原味"此菜是宁夏风

味菜"

羊肉用凉水浸泡

羊肉入锅煮熟烂

羊肉切成片

$%&$ 羊肉美味 ’(种



番茄羊肉

原料 羊肉 !""克#番茄 $%克#番茄酱 &"克#淀粉 %"
克#精盐 ’克#色拉油 $%"克#白糖 !"克#泡打粉 ’克#汤

’%"克(
制法 )番茄洗净切成块(羊肉切成大片( *羊肉片

用泡打粉略泡后洗净#用精盐腌渍入味( +锅内加色拉油



烧至五成热!将羊肉片挂匀 "#克淀粉调成的糊!逐片下入油
中炸透捞出!待油温升至六成热时!再下入羊肉片冲炸至脆
硬捞出$ %锅内下入番茄块!加汤&番茄酱&白糖炒开$
’用余下的淀粉勾芡!下入羊肉片翻炒挂匀!淋入明油出锅
装盘即成$
特点 色泽金红!外酥里嫩!甜酸适口!营养味美$此

菜是江苏风味菜$

羊肉切成片

羊肉片挂糊入油炸脆

下入羊肉片

(""( 羊肉美味 )#种



口蘑羊肉

原料 羊肋条肉 !""克#口蘑 $""克#料酒 $!克#酱油

$"克#精盐 %克#味精 &克#鲜汤 !""克#白糖 !克#姜末’
蒜末各 $"克#油 !"克#淀粉 !克#香油 $"克(
制法 )羊肋条肉切成方块(口蘑洗净( *锅内加油

烧热#放入姜末’蒜末炝锅#烹入料酒#加鲜汤’酱油#下



入羊肉块烧开!撇去浮沫!用小火烧透" #待羊肉煮至八
成熟时!加精盐$白糖!下入口蘑!继续烧至羊肉熟烂"
%待汤汁浓时!加入味精!用淀粉勾芡!淋入香油出锅装盘
即成"
特点 软烂香醇!咸鲜味美!营养滋补"此菜是河北风

味菜"

羊肋条肉切成块

下入羊肉块烧透

下入口蘑

&’(& 羊肉美味 )*种



羊 肉 煲

原料 羊肋条肉 !""克#大枣 !"克#水发香菇 !"克#茼
蒿 !"克#料酒 $"克#酱油 $"克#精盐 %克#味精 &克#葱
段’姜片各 $!克#鲜汤 (!"克)
制法 *香菇切成两半)茼蒿切成段)羊肉切成块)

+羊肉块入沸水锅中焯一下捞出) ,沙锅内加鲜汤’料酒’



酱油!葱段!姜片!精盐"下入羊肉块"用小火煲至羊肉八
成熟# $下入大枣!香菇"继续煲至肉烂菇香时"下入茼
蒿烧开"加味精上桌即成#
特点 肉烂味醇"清鲜可口"营养滋补#此菜是广东名

菜#

羊肋条肉切成块

羊肉块入沙锅焖烂

下入大枣!香菇

%&’% 羊肉美味 ()种



羊肉鲫鱼煲

原料 羊肉!""克#鲫鱼$条%重约&’"克(#葱段$"克#
姜片 $"克#料酒 )’克#精盐 &克#酱油 )"克#胡椒粉 )克#
味精 $克#油 *""克#鲜汤 +""克,
制法 -鲫鱼宰杀治净#两面剞上十字花刀,羊肉切成

条块, .锅内加油烧至七成热#下入鲫鱼炸至略硬捞出,



!沙锅内放入葱段"姜片#加入鲜汤"料酒"酱油#下入羊
肉块烧开#撇去浮沫#改小火煲至羊肉六成熟$ %鱼放入
沙锅内#加精盐#用小火煲至肉烂"鱼酥#加味精"胡椒粉
即成$
特点 肉烂汤醇#香浓咸鲜#鱼肉细嫩#营养价值较高$

此菜是广东名菜$

鲫鱼入油炸

羊肉块下入沙锅

下入鲫鱼

&’(& 羊肉美味 )’种



羊肉白菜墩

原料 白菜中部 !""克#羊肉 $%"克#香菜 !%克#料酒

!"克#花椒水 !"克#酱油 %克#精盐 &克#味精 ’克#鸡汤

$%"克#油 ’"克#香油 $"克#十三香粉 $(%克#胡椒粉 $(
%克#鸡油 $%克#淀粉 $"克#葱末)姜末各 $%克#葱姜汁

!"克*



制法 !白菜顶刀切成"厘米宽的长条片#羊肉剁成末#
$锅内加水烧开%下入白菜片略烫一下捞出# &羊肉末
中放入葱末’姜末’料酒 ()克’花椒水 ()克’酱油’精盐

*克’味精 (+,克’香油’油’十三香粉’胡椒粉拌匀成馅#
-白菜片铺开%在一边放上调好的肉馅%从一头卷起成肉
卷%用一根香菜系上# .白菜和肉馅全部卷好%摆入盘内%
放入蒸锅%用旺火蒸()分
钟# /锅内加鸡汤’葱
姜汁及余下的料酒’花椒
水’精盐’味精炒开%用
淀粉勾芡%淋入鸡油炒匀
成汁# 0蒸好的菜墩浇
上汁即成#
特点 软嫩清爽%咸

香味醇# 拌馅

肉馅用白菜片卷成卷 入锅蒸

1*,1 羊肉美味 2)种



豆瓣羊头肉

原料 熟羊头肉 !"#克$泡菜根 "#克$红椒 %"克$郫
县豆瓣酱 %"克$葱片&姜片&蒜片各 ’#克$油 "#克$料酒

’#克$精盐 ’克$味精 %克$白糖 %克$酱油 "克$胡椒粉

’克$香油 ’#克$淀粉 "克$鲜汤 %##克(
制法 )熟羊头肉&泡菜根&红椒均切成片(豆瓣酱剁



碎! "锅内加油烧热#下入豆瓣酱炒香#放入葱片$姜片$
蒜片略炒#再下入羊头肉片略炒#加入料酒$精盐$白糖$酱
油$胡椒粉$鲜汤烧开! %下入泡菜根片$红椒片烧透至
熟烂!加入味精#用淀粉勾芡#淋入香油炒匀#出锅装盘即
成!
特点 色泽红亮#软烂浓香#咸鲜酸辣!

熟羊头肉切成片

熟羊头肉片入锅略炒

下入红椒片$泡菜根片

&’(& 羊肉美味 )*种



黄瓜汆丸子

原料 羊肉末 !""克#老黄瓜 !""克#料酒 !"克#葱姜
汁 $"克#精盐 %克#味精 %克#胡椒粉 "&’克#鸡清汤 (’"
克#油 !"克#香油 )"克*
制法 +老黄瓜去皮,去瓤切成象眼块* -羊肉末内

加料酒 )"克,葱姜汁 )’克,精盐 !克,味精 !克,胡椒粉,



鸡清汤 !"克#油顺一个方向充分搅匀成馅$ %锅内加入余
下的鸡清汤#料酒#葱姜汁#精盐烧开&下入黄瓜块烧至快
开$ ’羊肉馅挤成丸子下入汤锅内&用小火烧至黄瓜#丸
子熟透&加入余下的味精&盛入汤碗内&淋入香油即成$
特点 丸子软嫩&黄瓜清鲜&清淡爽口&咸鲜微酸$

黄瓜切成象眼块

黄瓜块下入汤锅

丸子下锅

()!( 羊肉美味 *"种



口蘑烧丸子

原料 羊肉末 !""克#口蘑 $%"克#淀粉 &"克#面粉 &"
克#泡打粉 "’%克#料酒 &"克#酱油 $%克#精盐 (克#味
精 (克#胡椒粉 "’%克#鲜汤 !""克#葱姜汁 &"克#鸡蛋

$个#葱段 $"克#油 )""克*
制法 +羊肉末内加入淀粉 $%克,面粉,泡打粉,料酒



!"克#酱油 !"克#精盐 $克#味精 $克#胡椒粉#葱姜汁#
鸡蛋搅匀成馅% &锅内加油烧至五成热’肉馅挤成丸子下
入油锅内’用小火炸透’呈金黄色时捞出% (锅内留油 )"
克’下入葱段#口蘑略炒% *下入丸子’烹入余下的料酒#
精盐#酱油’加鲜汤’用中火烧透’加入余下的味精’用余
下的淀粉勾薄芡’出锅装盘即成%
特点 丸子软嫩’口蘑香醇’咸鲜可口%

羊肉末内加淀粉

下入口蘑

下入丸子

+,-+ 羊肉美味 ."种



翡翠蒜香羊肉丸

原料 羊肉末 !""克#菜心 !""克#大蒜瓣 $"克#料酒

!"克#葱姜汁 %"克#十三香粉 &克#味精 ’克#精盐 %克#
蚝油 !"克#面粉 &$克#葱段(姜片各 !"克#八角 $克#淀
粉 &$克#老抽 $克#油 )""克#清汤 *""克+
制法 ,羊肉末内加料酒&"克(味精!克(精盐&-$克(



十三香粉!葱姜汁!蚝油 "#克搅匀上劲成馅$ %肉馅按成
片&包入蒜瓣&团成丸子&沾匀面粉放入盘内$ ’锅内加
油烧至五成热&下入丸子炸熟捞出$ (另一锅内加入清汤!
葱段!姜片!八角!老抽和余下的料酒!味精!精盐!蚝油
烧开&捞出葱段!姜片!八角&下入菜心烧熟&捞出摆入碗
内$ )丸子下入汤内烧透&用淀粉勾芡&盛入碗内菜心上
即成$
特点 汤浓味醇&菜心清爽&丸子香浓&蒜香浓郁&风

味独特$

肉馅包入蒜瓣

菜心入锅烧熟

下入丸子

*+,* 羊肉美味 -+种
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