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前言

 
牛肉好吃又健康，我是非常喜欢吃牛肉的，牛肉不仅健康而且还能

减肥，因为牛肉中的脂肪含量很少，所以常吃牛肉能保持一个非常好
的身材哦！牛肉怎么做才好吃呢？平时你是怎么吃牛肉的呢？

 
馒头君平时吃牛排比较多，不过吃多了也会想换一个吃法。中国菜

中对牛肉的做法有独到之处，为了把牛肉做到好吃馒头君查阅了大量
菜谱，对每一道做法都进行了反复尝试，现在终于学会了几道制作牛
肉的秘诀。

 
这本食谱就是馒头君制作牛肉的一些心得和方法，下面开始和馒头

君一起开始美味的牛肉美食之旅吧！
 

番茄土豆炖牛肉

 



 
配料：  
牛肉         1000g
西红柿      3-4个
洋葱         一般
小土豆      8-10个
胡萝卜      1根
盐            适量
 
 



 
（1）把牛肉切块后放入锅中，冷水煮8-10分钟，捞出后洗净，

番茄去皮切块，洋葱切小块，如上图。

 
（2）电饭锅中可以放入一些食用油，再放入洋葱，如上图

 
（3）放入番茄，如上图
 



 
（4）把牛肉放入电饭锅，电饭锅选择1小时30分钟
 

 
（5）1小时30分钟后开锅盖，番茄已经炖烂变成番茄汤了
 

 
（6）加入适量的盐
 



 
（7）再放入胡萝卜和土豆，再炖30分钟，如上图
 

 
（8）30分钟后，打开锅盖，美味番茄土豆炖牛肉就做好了。
 
 
 
 
 

孜然牛肉

 


