
红烧牛腩

准备食材：牛腩、土豆、胡萝卜、八角、姜片

做法步骤：

1、将牛腩清洗干净，切成适口的块状。在清水中进行焯水处理，以去除血沫和杂

质。焯水后捞出牛腩，沥干水分备用。

2、在锅中加入适量的食用油，油热后放入姜片和八角，用中火将香料炒香。

3、加入焯水后的牛腩块，用大火快速翻炒，直至牛腩表面微微焦黄。接着加入生

抽和老抽，继续翻炒均匀，让牛腩块均匀上色。

4、将土豆和胡萝卜洗净后切块，加入锅中，与牛腩一起翻炒几下。

5、加入足够的清水，水量要能没过所有食材。大火烧开后转小火，慢慢炖煮1小

时，让牛腩和蔬菜充分吸收调料的味道。

6、牛腩炖煮至软烂后，加入适量的盐进行调味。最后开大火收汁，直至汤汁变得

浓稠，即可出锅装盘。

小贴士：牛腩是一种高蛋白、低脂肪的肉类，含有丰富的钾元素，有助于增强肌肉

力量。土豆和胡萝卜是营养丰富的蔬菜，提供丰富的纤维素和维生素，有助于维持

身体健康。这道土豆胡萝卜炖牛腩肉质鲜嫩，蔬菜软烂，是一道非常适合家庭食用

的滋补菜肴。
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