香蔥爆牛肉絲
材料：牛柳絲四兩、蔥四兩、紅蘿蔔絲一湯匙、薑絲半湯匙、酒2茶匙、米粉少許
醃料：薑汁半茶匙、酒1茶匙、生抽1茶匙、生粉1茶匙、麻油同胡椒粉各少許、油2茶匙
獻汁：生抽1茶匙、鹽同糖各1/4茶匙、生粉半茶匙、麻油少許、水2湯匙
做法：1.米粉用潔淨滾油炸脆放碟內。   2.牛肉切絲，加入醃料醃10分鐘，泡嫩油。
3.蔥洗淨，切去蔥頭同蔥尾，斜切段。
4.燒熱2湯匙油，爆香薑絲同蔥白，加入牛肉、蔥和紅蘿蔔絲，炒勻，下酒，加獻汁迅速拌勻，盛在炸脆米粉上面即成。
柱侯蘿蔔牛腩
材料：牛腩斤半、白蘿蔔斤半、柱侯醬2湯匙、蒜茸1茶匙、薑茸1茶匙、酒1湯匙、紅椒1/2隻、薑數片、蔥1條、蔥段少許
調味料：鹽3/4茶匙、糖2茶匙、生抽2茶匙、胡椒粉少許、水約1杯
煲牛腩料：陳皮1/4個、八角1粒、薑2片、山楂數粒、冰糖1 1/2湯匙、水適量
獻汁：生粉1茶匙、水3湯匙、麻油1/4茶匙
做法：1.牛腩洗淨，用薑、蔥出水，過冷河，瀝乾水分，切件；白蘿蔔洗淨去皮，切角形備用。
2.將煲牛腩料煮滾，放入牛腩煲10分鐘，轉慢火煲焗2個半小時或至牛腩軟透，牛腩炆2小時加白蘿蔔，中途要加入滾水。紅椒洗淨切圈。
3.燒熱3湯匙油，爆香薑茸、蒜茸、柱侯醬，放入牛腩兜勻下酒，加入調味料和白蘿蔔再炆20分鐘，下獻汁料埋獻，最后淋上麻油、紅椒、蔥段即成。
蘿蔔炆牛腩 
材料:半腩斤半、蘿蔔一斤、八角兩粒、柱侯醬兩湯匙、蒜茸一湯匙、薑茸一湯匙 
調味料:糖一茶匙、老抽少許、生粉一茶匙、水三湯匙
做法:1.蘿蔔洗淨削皮，切大塊。   2.牛腩原塊飛水十分鐘左右，取出切大件拌以老抽一湯匙、酒一湯匙及麻油一茶匙。 
3.燒熱油，牛腩下鑊，加入蒜茸、薑茸各一湯匙及柱侯醬兩湯匙同炒。 
4.改用中慢火炆，放入八角及水（水深至覆蓋牛腩面），炆兩小時至牛腩酥爛。 
5.當牛腩煮熟後，加入蘿蔔同煮十分鐘，拌入調味料，即成。
油炸鬼牛肉=鬼馬炒牛肉
材料：西芹6兩、牛肉4兩、馬蹄肉4粒、油炸鬼1條、鮮菇4隻、薑4片
調味料：蠔油2茶匙、生抽1茶匙、糖2茶匙、胡椒粉及麻油各少許
做法：1,將西芹刨根，油炸鬼、馬蹄及牛肉切片。   2,牛肉用半茶匙梳打粉、連同鹽、生粉及水兩茶匙，醃半小時。
3,用1湯匙油起鑊，將所有材料，連同調味料冰5分鐘即成。
沙茶牛柳 
材料：牛柳、黑豆干、芹菜、沙茶、蒜頭
佐料：酒、鹽、醬油、太白粉、黑醋 
做法:1. 先將蒜頭切片、芹菜切段、豆干切薄片備用。 
2. 將平鍋倒入少許油加熱，將牛肉加入少許醬油、太白粉、蒜片及 少許油攪拌入味後放進鍋中拌炒，加少許醬油、糖調味後盛入盤 中備用。 
3. 在將豆干、芹菜放入鍋中，蓋鍋蓋燜煮一下，掀開鍋蓋加入少許 酒、鹽、黑醋及沙茶拌炒調味後，再將牛肉倒入鍋中拌炒一下既 可起鍋食用。 
牛筋海參煲 
材料： 牛筋、牛腱、薑、蔥、海參、綠蘿蔔、蒜苗
佐料： 糖、蠔油、酒、沙茶醬、醬油、辣椒醬
做法: 1.備羅伯鍋加3/1水燒開，將牛筋、牛腱放入鍋中川燙取出。
2.快鍋加入3/1水加熱，將薑片、蔥及牛筋、牛腱全放入鍋中加入少 許蠔油、醬油、酒及沙茶醬、辣椒醬調味後，蓋上鍋蓋開大火煮開 至發出唧唧聲轉小火煮燜煮至熟40分鐘後關火排氣。
3.再將羅伯鍋加熱，加入少許酒調味，將海參腸肚洗淨放進鍋中川燙一下取出。
4.備沙鍋將滷好的牛筋及牛腱取出切片放入鍋中，再將綠蘿蔔去皮 切塊，蒜苗切段全放入鍋中，海參切段也放進，再將快鍋中的湯汁 倒入沙鍋中即可，開大火煮開一下即可直接上桌食用。

四季豆麵豉牛肉碎
材料:四季豆(想煮出來靚D可先出出水,煮1分中左右) 、麵豉2匙羨、蒜蓉、牛肉碎(先用鹽、糖、豆粉、葉15分中)
做法:1.先燒熱獲放油爆香算容、鹽、麵豉。再放牛肉碎爆香,後再放糖同四季豆炒,再比小小水煮,再收乾小小汁便完成

蜜豆炒牛肉
材料: 蜜豆4兩、牛肉4兩、蒜蓉1湯匙、薑2片
獻汁: 生抽1茶匙、生粉1/2茶匙、糖少許、胡椒粉少許、
調味: 生抽1茶匙、生粉1/2茶匙、糖少許、麻油少許、酒1茶匙 
做法:1.牛肉洗淨切片，用調味料醃約20分鐘，放滾油中走油至熟，取出瀝去油分待用。 
2.蜜豆撕去筋，洗淨，用油、鹽及糖的滾水出水。 
3.鑊燒熱2湯匙油，爆香蒜蓉、薑及蜜豆炒勻，加入牛肉，快手炒勻，加內獻汁拌勻即可上碟。

鮮百合蜜糖豆炒牛肉
材料: 鮮百合1個、蜜糖豆4兩、牛肉6兩、紅蘿蔔絲2湯匙、蒜蓉1湯匙、薑2片、鹽少許、糖少許
調味: 生抽1湯匙、胡椒粉少許、糖1/2茶匙、生粉1茶匙、水1/2湯匙、油1/2湯匙
獻汁: 水4湯匙、生抽1茶匙、生粉1茶匙、糖1/2茶匙、麻油少許
做法:1.鮮百合取瓣，修切好，沖淨；蜜糖豆撕去筋、沖淨，蒜頭切片。 
2.牛肉橫紋切片，拌入醃料醃20分鐘。 
3.燒半鑊水，加鹽及糖和油1湯匙，放下蜜糖豆於滾水內飛水至八成熟，取出隔乾水。 
4.燒熱2湯匙油，先炒牛肉至八成熟，加蒜蓉、薑片及紅蘿蔔絲，加蜜糖豆，埋獻汁拌勻，最後落百合快手炒勻，即可上碟。
金菇肥牛沙爹煲
材 料 :肥牛肉240克(六兩)、金菇300克(八兩)、洋蔥300克(八兩)、紅蘿蔔一個、羌蓉1/2茶匙、 紅椒圈、蔥粒少許、刀嘜粟米油2湯匙
醃料：生油1/2茶匙、紹酒1茶匙、生粉1茶匙、刀嘜粟米油
1/2湯匙、胡椒粉少許
調味料：沙爹醬1-1/2湯匙、生油一湯匙、鹽1/2茶匙、糖1/4茶匙、水150毫升
製 法 :1.肥牛肉洗淨，抹乾水，加醃料拌勻。   2.紅蘿蔔洗淨，削去外成，切件。洋蔥撕去外皮，洗淨，切件待用。
3.金菇切腳洗淨，備用。
4.燒熱砂鍋，加2湯匙刀嘜粟米油，爆香羌蓉，放入洋蔥炒至香，再加紅蘿蔔，略炒，注入調味料，滾片刻至材料軟身，放入肥牛肉及金菇，待再度滾起時；灑上蔥粒及紅椒圈，即可原鍋盛上桌。
黑椒金菇肥牛卷
材料：肥牛肉半磅(打邊爐用)，金菇菜1包，{除你喜歡可加入蟹柳}
獻汁：黑椒少許、生抽1湯匙、糖1茶匙、雞粉1茶匙、生粉1湯匙
做法：1.將金菇菜洗淨，肥牛肉略洗備用，{蟹柳洗淨切絲}。
2.打牛肉片放平，將金菇菜，蟹柳絲、少許鹽、黑椒同牛肉倦成。
3.放油起鑊，把牛肉倦分別煎熟放入碟中，再將獻汁煮滾，灑上牛肉倦上即成。

金菇牛肉卷
材料:肥牛片2片、金菇3片、露筍1片、大蔥1片 
調味:鹽、黑椒碎、沙律油、胡椒粉(各少許)、燒肉汁 
做法:1.金菇去蒂略煮。     2.露荀去皮切段，放入少量水份在平底鑊略煮。大蔥切絲。 
3.把肥牛片放平，灑上黑椒碎和鹽，一片一片放平落在平底鑊中，把(1)，(2)，(3)放在牛肉面捲好，絕不沾鍋，一塊一塊上碟。 
5.把燒肉汁在平底鑊中略煮，把汁淋上即成。


牛肉炒百合
材料:牛肉6兩、蔥白、蒜片各適量 
配料:新鮮百合適量、青、紅椒各1/2個
調味:豆粉、米酒、醬油、食油(各適量)、糖、蠔油、醬油(各少許)
做法:1.先準備把青、紅椒切小塊。 
2.牛肉切片，加入醬油、食油及豆粉拌均勻。 
3.在平底鑊倒入少許油燒熱，放入蔥白、蒜片、牛肉片拌炒至牛肉變色〈如溫度太高可先熄火〉。 
4.然後倒入糖、蠔油、醬油等調味料及配料拌均勻，起鑊前撒點米酒即可上碟。

青椒牛肉絲 
材料:嫩牛肉半斤、青椒2個、蒜屑1茶匙、蔥2支、薑3片、紅辣椒1支
醃料/調味:醃牛肉用料、醬油1大匙、酒1茶匙、糖半茶匙、沙律油1大匙、水1大匙、太白粉1茶匙 
做法:1.將牛肉橫紋切薄片後再切細絲，加入醃牛肉用料拌勻，醃約半小時備用。 
2.青椒去蒂與籽洗淨，直切細絲，蔥、薑、紅辣椒亦切細絲備用。 
3.鍋熱放入油一杯燒五分熱，將牛肉倒下拌炒，見牛肉變色即刻瀝起。 
4.鍋中留油三大匙燒熱，入蒜屑爆香，再倒入青椒絲拌炒，調入鹽、味精各半茶匙，最後將牛肉絲、薑絲、蔥絲、紅辣椒絲倒下，迅速拌勻即可。

薯蓉牛肉
材料:薯仔3個、免治牛肉6兩、蒜蓉1茶匙、鹽少許 
醃味:生抽少許、糖少許、生粉少許、麻油少許 
獻汁:蠔 1湯匙、生粉1茶匙、糖少許、水適量 
做法:1.薯仔去皮洗淨，切大塊放水中煮熟，盛起備用，煮薯仔的湯留1碗備用。 
2.免治牛肉加醃味拌勻，備用。 
3.鍋放二湯匙油，爆香蒜蓉，加入薯仔炒勻，用鏟將薯仔壓爛，加1碗薯仔湯煮成杰身薯蓉，加鹽調味，盛入碟中，備用。 
4.鍋放油，放牛肉炒勻，加獻汁略煮，牛肉煮熟淋在薯仔蓉面上即成。
蠔油牛肉
材料調味:牛肉12兩、醬油1茶匙、薑3片、生粉1茶匙、糖1/2茶匙、酒1/2茶匙 
獻汁:蠔油2湯匙糖少許、水2湯匙胡椒粉少許、太白粉1茶匙麻油少許 
做法:1.將牛肉洗淨，把水份抹乾，切成薄片。   2.牛肉加入調味料醃20分鐘。 
3.加油入鍋，燒八分熱後熄火，迅速倒入牛肉片，等到顏色轉白，就撈出瀝去油備用。
4.鍋中留油2湯匙，炒香薑片，再倒入牛肉片。   5．贊酒及獻汁，快炒起鍋。 

紅燒牛肉 
材料:牛腩條1斤（切寸長）、白蘿蔔1條、紅蘿蔔1條、水6杯
中藥滷包:小茴香3兩、八角2兩、桂枝3錢、胡椒粒5錢、桂子3錢、廣皮2錢、草果3錢、木香5錢
調味:醬油2大匙、冰糖1大匙、番茄醬2大匙、麻油1小匙、太白粉1小匙 
做法:1.先將牛腩用熱水川燙去血水後洗淨。 
2.另取一隻容器放入牛腩與小滷包，加水先煮20分鐘。 
3.再加入切塊的白蘿蔔及紅蘿蔔，繼續燉15分鐘，使湯汁剩餘約2杯。 
4.加入調味料，繼續燜煮至牛腩熟爛，湯汁收乾至半杯左右。 
5.將小滷包取出，以太白粉水芶芡即可起鍋。

香煎芙蓉蛋 
材料 ：4 隻 雞蛋、2 兩 叉燒、1 片 火腿、1 兩 銀芽、1 棵 蔥、2 兩 韭黃
調味料 ：1/2 茶匙 鹽、1/2 茶匙 糖、少許 麻油及胡椒粉、1 茶匙 生粉、1 湯匙 水、1 湯匙 油
做法： 1. 將蛋拌勻, 調味.   2. 叉燒及火腿切絲;韭黃及蔥切度.   3. 用1/8茶匙鹽及1湯匙油炒軟銀芽盛起, 隔水. 
4. 將蛋汁與其餘材料拌勻.   5. 燒4湯匙油, 倒入材料, 慢火煎至金黃色.

蘆筍炒牛仔骨
材料:白蘆筍半磅、牛仔骨3片、油5湯匙
調味:粟粉1茶匙、鹽1/4茶匙、胡椒粉少許、獻汁份量、水4湯匙、生抽1湯匙、酒1/2湯匙、胡椒粉少許、粟粉1/2茶匙
做法:1.白 蘆筍去根部老皮，洗淨，切長段。      2.牛仔骨切粗塊，下醃料拌勻。 
3.白蘆筍放加鹽滾水內出水，取出瀝乾水分。      4.燒熱2湯匙油，下牛仔骨炒至變色，取出。 
5.燒熱1湯匙油，加白蘆筍迅速炒拌，加牛仔骨，拌入獻汁調味，拌勻即可上碟。 

胡蘿蔔燜牛肉
材料:胡蘿蔔2～3條，蔥1大匙，薑1大匙，水2飯碗，帶筋牛肉 1斤4兩八角2粒，陳皮1小方。
調味料:醬油3大匙， 鹽1/4茶匙 ，酒1大匙。
作法:牛肉切大方塊，洗淨用滾水略煮1分鐘撈出沖洗一次。胡蘿蔔去皮切不規則大角塊，陳皮也洗淨。所有材料、調味料放在一起用大火滾起改小火燜煮，其間要注意水分，約燜1小時即可

清蒸牛腩
材料:冷藏肋條肉1斤、蔥花2湯匙、香菜少許。
調味:A. 鮮雞精1茶匙。   B. 蔥2支、薑3 片、酒1湯匙。
作法:牛腩切小塊，拌上鮮雞精醃20分鐘，排入盤中，放入蔥、薑、酒。大火蒸半小時，取出，撒上蔥花、香菜即可，撒上胡椒粉更能增其鮮美風味。
白灼肥牛肉
材料:火鍋肥牛肉片1磅、蔥1棵、辣椒1隻、薑2片
調味: 酒1湯匙、蠔油3湯匙、生抽1湯匙、麻油1湯匙、糖1/2湯匙、醋2茶匙
做法:1.火鍋牛肉片先解凍，鬆開不要黏一堆。 
2.蔥、薑、辣椒切絲，放入清水中浸泡。 
3.水半鍋燒滾，加1湯匙酒，放入牛肉，見肉色變白即撈出，瀝乾水份，放在碟內。 
4.泡水的蔥、薑、辣椒絲取出，放在牛肉上。將所有調味料用小碗調勻，淋在牛肉上，食用時拌勻即可。

雙椒牛肉
材料:牛肉6兩、青椒1個、黃椒1個、蒜蓉1茶匙
調 味:(1)酒1湯匙、生抽1湯匙、生粉1/2湯匙、油1湯匙
(2)酒1/2茶匙、鹽1/4茶匙、水3湯匙、生粉1/2茶匙、生抽1茶匙
做法:1.牛肉切絲，用調味料(1)拌勻醃15分鐘。    2.青椒、黃椒洗淨，切絲。 
3.鍋燒熟，先放1大匙油潤鍋，再燒熱才加入3大匙油炒牛肉絲，見肉色變白時，加入蒜蓉和青、黃椒同炒，並放入調味料(2)，炒勻即可上碟。

三色小管
材料:小管300g(新鮮的)，醬牛肉100g，鹹蛋黃5個，四季豆4根。
作法:小管要選大小相似的，除去頭及內臟，洗淨瀝乾備用。醬牛肉切細長條；鹹蛋黃每個切成 4 小塊；四季豆洗淨後摘去頭、尾備用。取 1 個小管，塞入醬牛肉 1 條、四季豆 1 根及鹹蛋黃數小塊，用筷子向內擠壓至飽滿，開口處用牙籤固定。放入微波爐中，以強微波蒸 4 分鐘即可。取出蒸熟小管，切成約 0.5cm 厚度的薄片，即可排盤上桌。
備註:可將高麗菜洗淨後切細絲墊盤底排盤；亦可淋上少許沙拉醬調味供食。

滷味三拼
材料:牛腱4個、牛肚(挑厚一點)、牛筋數個
調味:滷水汁適量、酒適量、辣椒醬適量
配料:蔥段、薑片
做法:1.牛腱、牛肚、牛筋先川燙，牛腱落煲前可先戳上幾個洞，如此是為了讓湯汁入味。 
2.將所有的材料放入勁速煲內，加入配料及調味料，再加入適量的水（水蓋過牛肉即可），蓋上煲蓋用中火煮滾發出唧唧聲，調小火計時35分鐘便可。 
** 牛肉等材料的軟滑程度視乎個別喜好，燘煮的時間可增長或減少

牛肉芋絲雜菜沙律 
材料:芋頭1/2個、火鍋用的牛肉片250g、馬鈴薯2個、南瓜120g、西蘭花1/2個、紅燈籠椒1個、生菜適量
調味:日本醋1/3杯、豆瓣醬1-2茶匙、砂糖1茶匙、白芝麻少許 
做法:1.將芋絲切成容易入口的長度，灼熟；馬鈴薯去皮後，切成小塊，灼熟；西蘭花用鹽水灼熟；除去南瓜的核和蒂後，切成小塊，放進微波爐煮熟；紅燈籠椒切成圈狀。 
2.將牛肉片逐片放進盛滿熱水的鍋中灼熟，當肉色轉變後便可取出，熟後放進冰水中冷卻，再澄乾水份。 
3.將A的材料混合攪勻，做成鹹甜醬汁。 
4.將已切好的生菜鋪在器皿上，然後盛好（1）和（2），再澆上（3）及灑上白芝麻。 
烹調重點：可以作為主菜的沙律是低卡路里的健康美食。加上了蘊含豐富食物纖維的芋絲和多種蔬菜，便讓您能盡情地攝取食物纖維。
滷水牛腱肉 
材 料:牛腱肉2斤、海帶1/2斤、薑3片、辣椒1根、五香豆干1/2斤、白煮蛋6個、蔥2支、
米酒2杯、調味料、醬油1杯、冰糖1大匙、麻油少許
中藥滷包:小茴香3兩、桂枝3錢、桂子3錢、草果3錢、八角2兩、胡椒粒5錢、廣皮2錢、木香5錢
做法: 1.先將牛腱用熱水川燙去血水，收縮後馬上沖冷水至肉冷備用。 
2.將薑、蔥、辣椒爆香，加入滷包及調味料，煮開後放入牛腱。 
3.以中火煮約三分鐘，一邊翻滾使牛腱肉均勻上。   4.再倒酒及水，繼續娭火滷20分鐘，轉小火滷10分鐘以上。 
5.將牛腱取出，放入其餘材料繼續滷約15分鐘。提醒你：滷汁可重複再用。

滷牛腱
材料:冷藏牛腱1斤、青康菜1斤。
調味:醬油2湯匙、酒1湯匙、冰糖少許、八角1粒、水4湯匙、油2湯匙、胡椒及鹽少許。
作法:牛腱切塊入水燙洗淨，放入鍋中加醬油、酒、冰糖、八角、水一起煮。煮熟後改小火，撈除浮垢。加蓋以小火煮3小時。青康菜與油一同拌炒後，加2湯匙水燜煮，倒出汁液，加胡椒、鹽拌炒後，盛盤其上放入滷牛腱。

哈蜜瓜牛柳
材料:牛柳1塊、哈蜜瓜1/2個、乾蔥頭3粒
獻汁:蠔油1湯匙、老抽1茶匙、糖1/2茶匙、麻油少許、調味份量、生抽1/2茶匙、糖1/2茶匙、生粉1茶匙、麻油少許、胡椒粉少許
做法:1.哈蜜瓜肉取出切條，備用。 
2.牛柳切條，用調味料醃。蔥頭切片。     3.將牛柳走油，取出瀝乾油分。 
4.鑊放少許油爆香蔥頭，將牛柳回鑊，贊酒，加入獻汁拌勻、加蜜瓜條及椒絲，炒勻上碟，即可供食。

水果牛肉
材料:新鮮冷藏牛肉半斤、大芒果1個、鳳梨2片(或蘋果半個不去皮)、青椒(或香瓜)1個、洋蔥半顆。
調味:鹽、醬油、太白粉各少許。
作法:.將牛肉切丁與醬油和太白粉拌醃片刻，過油泡熟。芒果去皮切片，鳳梨切小片，青椒去籽切小方塊，洋蔥切小方塊。起油鍋爆香洋蔥及青椒，放下牛肉及水果，下鹽少許調味，略加拌勻即可。

蕃茄炒牛肉
材料:牛肉(先用糖、豆粉葉15分中)..再放油略走油至半熟後用、蕃茄2個(洗淨,一開4切開,橙切橙甘) 、蒜蓉
做法:先燒熱獲放油爆香算容、鹽、蕃茄,直至蕃茄淋身再糖同,已走油牛肉炒勻便完成

日式咖哩牛腩
材料：日式咖哩樽1盒切粒（S&B GOLDEN CURRY黑色盒{在吉之島賣$14.5，惠康$19.9、白佳$20.9}、冰糖2湯匙蒜頭切碎4-5粒、洋蔥1個切碎、乾蔥2-3粒切碎、薑2-3片切碎、牛腩30元、紅蘿蔔2個、蕃茄5-6個、薯仔2-3個{除你喜歡可加雞翼、魚蛋…}
做法：1.牛腩切件出水備用，紅蘿蔔、薯仔去皮洗淨切大粒備用，蕃茄洗淨切件備用。
2.燒熱易潔煲下2湯匙油，爆香薑、蔥、乾蔥及蒜茸同洋蔥後，放入咖哩樽再爆香然後放入蕃茄同中火再煮片刻。
3.當咖哩樽炒至香味出時，再放入牛腩，冰糖同慢火煮至牛腩淋，簡中要攪一擔以方"痴"底，炆2小時關火焗30分鐘。
4.在開大火煮滾牛腩片刻，放薯仔同紅蘿蔔同炆至所有全淋即成。
PS.其間不要下水，因為蕃茄煮下會自動出水，所以不須下水。
咖喱牛肉蒸豆腐 
材料 :牛肉4兩、布包豆腐 3件、蒜茸 1茶匙、乾蔥茸 1茶匙、薑 6小片、咖喱粉 1茶匙、蔥(切短度) 2條
醃料:生抽 2湯匙、麻油, 胡椒粉 少許、糖 1/4茶匙、生粉 1茶匙、水 1湯匙
做法 :1.水約3杯滾, 放下鹽1茶匙, 下豆腐煮約3分鐘, 撈起瀝乾水, 每件切開4件, 排在碟上, 灑下 1/4 茶匙鹽。 
2.牛肉洗淨抺乾水, 棋紋切薄片, 加醃料拌勻, 加入乾蔥茸, 蒜茸, 薑片, 咖喱粉, 油3湯匙拌勻, 一片一片放在豆腐上, 用中火蒸8分鐘至熟, 下蔥再蒸半分鐘即成。 
注意 : 如不介意多做點工夫, 可用油預先爆香乾蔥茸, 蒜茸, 薑片和咖喱粉, 然後放入牛肉中半勻蒸, 味道會更香濃。

咖哩牛腩
材料：牛腩1斤、薯仔（切大塊）12兩、洋蔥1個（切塊）、紅蘿蔔1個（切大塊）、芹菜少許、紅咖哩醬2湯匙、椰汁半杯、蒜茸同乾蔥茸各1湯匙、薑3片、黑胡椒粒1茶匙
調味料：魚露2湯匙、冰糖碎1湯匙、鹽1 1/2茶匙、上湯3杯、胡椒粉少許
做法：1.牛腩洗淨，出水，再沖水備用。
2.燒熱半煲水，放入薑片、黑胡椒粒、牛腩滾10分鐘，改慢火煲1小時，熄火，再焗30分鐘，盛起，待涼，切厚件。
3.薯仔放入滾油中炸至微黃，盛起，瀝去油份，原鑊剩回少許油，爆香洋蔥、蒜茸、乾蔥茸、紅咖哩醬、牛腩，加入調味料、薯仔、紅蘿蔔炆至軟，加入椰汁、芹菜再滾即成。

椒鹽牛尾
材料：牛尾(洗淨、瀝乾)800克、清水2公升、紹酒30毫升、生抽2湯匙、花椒20克、八角20克、黑胡椒粒1/2茶匙、五香粉1茶匙、蒜粒1湯匙、乾紅椒粒1湯匙、准鹽1茶匙
做法：1.將牛尾及清水一同煲沸烚熟，瀝乾備用。
2.用中火將油燒熱，先將花椒、八角及黑胡椒粒炒香，加入牛尾，灒紹酒，再加入生抽同清水蓋滿牛尾，加入五香粉，用慢火炆最少4小時。取出。
3.將鍋燒紅，下少許油炒香蒜頭粒、乾紅椒粒及准鹽，再將炆過之花椒、八角、黑胡椒及牛尾回鍋，炒熱即成。

蜜椒牛仔骨
材料：牛仔骨半磅、[洋蔥粒、甘筍粒、西芹粒各1湯匙]、黑胡椒碎1湯匙、蒜茸1粒、紅酒1湯匙
醃料：生抽1湯匙、糖1茶匙、生粉1茶匙、薑汁及酒各1茶匙、黑胡椒粉、麻油各少許
調味料：水2湯匙、蜜糖1 1/2湯匙、生抽1湯匙
做法：1.牛仔骨整件洗淨，吸乾水分，加入醃料醃20分鐘備用。
2.燒熱3-4湯匙油，以半煎炸方式把牛仔骨煎至兩面呈微金黃色及九成熟，撈起瀝乾，排放上碟。
3.另燒熱約1湯半匙油，爆香蒜茸，洋蔥粒、西芹粒及甘筍粒，贊紅酒，注入調味料煮勻成蜜椒汁，淋上牛仔骨面，即成。


蒜茸牛仔骨
材料:牛仔骨4片、鹽少許、黑椒粉少許、蒜粉少許
調味:牛油少許、蒜蓉2湯匙、乾蔥蓉1茶匙、黑椒粉少許、白酒50毫升、牛肉清湯250毫升
做法:1.牛仔骨解凍後以蒜粉、黑椒粉及鹽醃15分鐘。 
2.牛仔骨以牛油煎至兩面金黃及合適之生熟程度，取出排放碟上。 
3.放下蒜茸炒至香黃，加入乾蔥茸炒片刻，注入白酒，再加入牛肉清湯，煮成濃汁，調味，乘熱伴牛仔骨進食。 


意式蕃茄燴牛肉(可改用肉碎)
材料：Ａ.菲力牛肉3兩、匈牙利紅椒粉少許、麵粉少許
Ｂ.紅蕃茄1顆、洋蔥1/4顆
Ｃ.橄欖油1大匙、蒜頭3粒、白蘭地少許、雞湯1大匙
Ｄ.糖、鹽、九層塔各少許
作法：1.牛肉切塊，沾少許匈牙利紅椒粉和麵粉備用。
2.將蕃茄整顆燙過，去皮、切丁；洋蔥切塊備用。
3.先將橄欖油加熱，放入蒜頭炒至金黃色後，再加洋蔥塊和作法1的牛肉塊以小火慢煎。
4.倒入白蘭地增添香氣，然後再加入雞湯與蕃茄丁燜煮，牛肉的生熟度可依個人喜好控制燜煮時間的長短，撈起前再加放入材料Ｄ調味即可。

葡汁美國牛仔骨煲
材料:美國牛仔骨300克(約10安士)、紅蘿蔔一個約150克、薯仔一個約150克、洋蔥半個、蒜茸一茶匙、乾蔥茸一茶匙、咖喱粉15茶匙、淡奶或椰漿半杯 
調味:鹽3/4茶匙、生抽半茶匙、糖1/3茶匙、胡椒粉少許 
做法:1.美國牛仔骨解凍後用清水略沖，抹乾水份，斬成大塊。用生抽、生粉各少許拌勻，泡油待用。 
2.紅蘿蔔去皮，切成滾刀小塊。薯仔去皮切塊。同放入熱油中略炸，撈出待用。 
3.洋蔥切成角狀，與蒜茸，乾蔥茸同用少許油爆香，放入咖喱粉炒勻，加入紅蘿蔔塊，薯塊，煮至熟腍，轉放入煲仔中。 
4.將美國牛仔骨、調味料及剩餘椰漿或淡奶加入煲仔中，略滾片刻即可原煲上檯。 

煙煙勒勒黑胡椒牛排
材料:牛柳、雞湯、油
配料:青花椰菜、紅蘿蔔
調味:洋蔥茸、蒜茸、黑胡椒粉、鹽
做法:1.在湯鍋放入油，調味料炒香，此時加入雞湯，小火煮成濃稠黑胡椒醬。
2.另用平底鑊，倒入少許油加熱，牛排在下鑊前灑一些胡椒粒及鹽，放入鑊煎2分鐘，翻面煎至兩面呈金黃色，7至8分熟，放置餐盤，淋上黑胡椒醬，配料用熱水煮燙後，擺上即可

煎醬油美國西冷牛扒
材料:美國西冷牛扒220克、大蒜末半茶匙、番茄一個（切片）
調味:醬油一茶匙、橄欖一湯匙、鹽少許、黑胡椒少許、紅葡萄酒30毫升
做法:1.用猛火將平底鍋燒熱，將美國西冷牛扒兩面各煎一分鐘;然後將鹽和黑胡椒2洒在牛扒兩面，再煎二至三分鐘即成。 
3.將橄欖油，大蒜末先炒，然後加進醬油和紅葡萄酒煮成醬汁。 
4.將煮好醬汁淋在美國西冷牛扒上，再用切片番茄伴碟即可。

韓式炆美國牛肋條
材料：美國牛肋條15磅 
調味料：薑蓉及蒜蓉各二湯匙、生抽三湯匙、老抽一湯匙、白胡椒粉半茶匙、冰糖二湯匙 
拌碟：蔥粒半杯，白芝麻一湯匙。 
做法：將牛肋條解凍，一分為二段，以調味料醃約十五分鐘。 將牛肋條煎至半生熟時，將醃剩之調味料放進鑊中，加約二杯清水，慢火煮1-1.5小時。上碟前可再加蔥粒及煎香之白芝麻作點綴。

美國牛柳串燒
材料: 美國牛柳500克、牛骨1磅、洋葸1個、甘筍1個、紅椒1個、番茄3個、芫荽2棵、瓣醬1茶匙、鹽1茶匙、糖2茶匙、茄汁2茶匙 
做法:1.甘筍、洋葸切塊，西芹切度，紅椒切小塊，番茄原個。 
2.將甘筍、洋葸、西芹、番茄、紅椒放入煲中，注入適量水，再落牛骨。（牛肉先出水） 
3.煮滾後，改用，改用慢火煲8小時，至湯濃。 
4.竹簽用水浸30分鐘，避免在烹調時燒焦。 
5.牛柳洗淨，瀝乾水，切片，用鹽、糖、茄汁、豆瓣醬醃片刻。（用半份調味料） 
6.用竹簽串上牛柳片，放在烤爐烤熟，跟住將剩餘的調味料加入牛骨湯煮滾，淋在牛柳串即成。

蜜汁美國牛肋骨
材料: 美國牛肋骨(約重一磅)、洋蔥、青椒、紅椒各1/4個切絲。
醃料: 糖一湯匙、生抽15湯匙、生粉一湯匙、酒一湯匙、黑胡椒粉少許 
汁料: 蜜 糖 兩 湯 匙 、鎮 江 浙 醋 一 湯 匙、ok 汁 一 湯 匙、鮮 醬 油 少 許
做法:1.將美國牛肋骨解凍後，沖淨、抹乾、切成小段(約2吋)，放入醃料拌勻醃約半小時至一小時。 
2.將洋蔥絲，青、紅椒絲略炒至軟身，加少許幼鹽待用。 
3.將醃好的美國牛肋骨沾上少許的生粉，然後用油炸熟，撈起備用。 
4.用少許油起鑊，將汁料煮至起泡，放入美國牛肋骨，使每件牛肋骨沾上汁料，然後放在炒好的伴菜上，即可奉客。

紅酒燴牛肋條
材料: 牛肋條1包、洋蔥1個、甘筍1個、西芹1小條、麵粉2湯匙
調味: 番茄膏2湯匙、紅酒200毫升、牛肉清湯1罐、香葉1片、鹽1/2茶匙、黑椒粒少許
做法:1.牛肋條略洗切段。    2.牛油放平底鍋煮溶，牛肋條用麵粉拌勻，放鍋煎至兩面金黃，取出備用。 
3.用原鍋炒香洋蔥、甘筍及西芹粒，加入牛肋條再炒片刻，加入茄膏、牛肉湯及調味料。 
4.蓋鍋蓋用慢火炆一小時至牛肋條軟身，取去香葉，調較味道，即可。

香橙煎羊扒
材料：羊扒6塊
醃料：百里香1/2茶匙、粟米油2湯匙、蒜頭2粒、牛油1安士、鹽適量、胡椒粉少許
香橙汁料：糖1安士、橙汁1/2個、汁1-2茶匙
做法：1.蒜頭切茸備用，羊扒去除多餘肥脂，放入醃料醃1小時。
2.牛油放煎鑊中煮融，放下羊扒以中火煎至香黃及適當之生熟程度，取出排放碟內。
3.將煎鍋中多餘的油脂傾去，放入糖煮至轉成金黃色，注入鮮橙汁和汁，煮成香橙汁，淋上羊扒面，乘熱進食。
PS.1.醃羊扒時加入半茶匙粟米油，可令煎羊扒時保留肉汁。
2.要購買品質理想的羊扒以可減低羶味。

枝竹羊腩煲
材料:羊腩12兩、炸枝竹2條、馬蹄10粒、冬菇8隻、薑3塊、蔥2條、蒜5粒、南乳1塊
調味:老抽1湯匙、糖1/2茶匙、生抽1/2茶匙、胡椒粉少許
做法:1.羊腩出水後，洗淨斬件，炸枝竹分成段浸軟。   2.薑切片，馬蹄削皮拍扁；蔥切段，冬菇浸軟；蒜肉剁蓉。 
3.燒熱二湯匙油爆香蒜茸及南乳，加入羊腩炒透，贊酒，用碟盛起，隔水蒸至略腍。 
4.少許油爆香薑片、蔥段，將羊腩、枝竹、馬蹄、調味料及適量水分，轉放入煲仔中，用中火燜煮至腍及汁料收濃即可。
香橙煎羊扒
材料：羊扒6塊
醃料：百里香1/2茶匙、粟米油2湯匙、蒜頭2粒、牛油1安士、鹽適量、胡椒粉少許
香橙汁料：糖1安士、橙汁1/2個、汁1-2茶匙
做法：1.蒜頭切茸備用，羊扒去除多餘肥脂，放入醃料醃1小時。
2.牛油放煎鑊中煮融，放下羊扒以中火煎至香黃及適當之生熟程度，取出排放碟內。
3.將煎鍋中多餘的油脂傾去，放入糖煮至轉成金黃色，注入鮮橙汁和汁，煮成香橙汁，淋上羊扒面，乘熱進食。
PS.1,醃羊扒時加入半茶匙粟米油，可令煎羊扒時保留肉汁。2.要購買品質理想的羊扒以可減低羶味。

雜菜清雞湯焗羊腱 
材料: 羊腱３隻、蒜子２大個、 雜菜適量、（紅蘿蔔、洋蔥、青椒、西芹、蕃茄等） 
調味: 黑椒粒少許、清雞湯１罐、鹽適量、黑椒粉少許 
做法: 1.用刀在羊腱上刺孔，把蒜子塞進去，每隻羊腱塞兩三粒，再用鹽及黑椒粉把羊腱抹勻，醃1小時，備用。 
2.焗爐以220度預熱15分鐘。   3.把雜菜、黑椒粒及餘下的蒜子放在焗盆底，倒入清雞湯。 
4.把焗盆放入焗爐內，焗45分鐘，用竹簽刺下看看熟的情度如果，若可否進入，就熄爐火，否則再焗至肉軟身，完成後放在爐內等一下，就可上碟。 

麻辣羊肉爐 
材料:羊肉連皮帶骨1斤、蒜頭10顆、薑片少許、葸段少許、水16杯 
調味:辣油2大匙、冰糖1小匙、酒2杯、鹽少許 
羊肉爐中藥材:當歸3錢、八角2粒、熟地黃2錢、炙黃耆3錢、甘草1錢、草果2粒、枸杞5錢
做法:1.將羊肉連同薑片放入滾水中川燙，洗淨再煮30分鐘。 
2.將中藥材與16杯水煎煮至餘10杯份量湯汁，藥渣取出備用。 
3.把燉過的羊肉放入熬好的湯汁，加入其他材料及調味料，繼續煮約30分鐘，就是羊肉爐湯底。 
4.隨個人口味，放大白菜或泠凍豆腐及其他表菜、冬粉等火鍋材料。

羊腩煲 
材料：羊腩(斬件)320克(8兩)、馬蹄6粒、冬菇4隻、薑80克(2兩)、枝竹1條、蒜頭(切片)2粒、莞茜兩棵、南乳1 1/2 茶匙、乾蔥(切片)2粒、腐乳1 1/2磚 
調味:片糖1至1 1/2片、生抽2茶匙、老抽2茶匙、水2杯 
獻汁﹕生粉2茶匙、水2湯匙 
做法: 1.將羊腩拖水,沖淨,備用   2.馬蹄去皮切片,冬菇開半,薑切片。   3.枝竹放熱油內炸鬆,浸軟,切長條。 
4.燒油3湯匙,爆香醬料,蒜片,乾蔥片及薑,放入羊肉爆透,贊酒加入調味及其他材料,將羊腩炆稔。
