
年夜饭，全家人欢聚一堂，可以说是一年当中相对隆重的一顿团圆饭
了。川菜老师傅传统技艺研习会成员、精通川菜的刘大全师傅却说，要让一
大家子人都吃得满意、吃得健康，还是有一定的讲究的。

他说，小青柑牛腩就是一道必须推荐给大家、且非常适合搬上年夜饭餐
桌的大菜。刘师傅拥有36年烹饪经历，这道菜是他亲手独创的拿手川菜，
并深受川老会食客的欢迎，他说就连自己也记不清楚做过多少次了。
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做道小青柑牛腩
解油腻降压 养生又美味

推荐硬菜：小青柑牛腩

姓名：刘大全

年龄：49岁 36年厨龄

传统技艺研习会成员

厨师名片
■ 天府早报记者 朱佳慧 摄影报道

烹制诀窍：小青柑不

要加加多了，一份菜

中加一颗足够

烧制时间

约30分钟

1 浸泡小青柑、牛腩去腥。将小

青柑放入开水中浸泡三分钟备
用。同时往锅里加入清水烧烫
后倒入牛腩块和少许料酒去腥，
中水开后将面上的血沫打掉捞
出牛腩，洗净捞用

3

熬制汤汁。油烧至四成热时加

入冰糖、花椒、干辣椒、小米辣、豆
瓣酱、葱节、老姜片炒香后倒入料
酒高汤烧开后，放入胡椒粉、小火
熬制五分钟沥出料渣，汤汁留用

4 压熟牛腩、煮底菜。将牛腩、

小青柑放入高压锅内，再将熬制
的汤汁倒入，闷压 15 分钟。同
时锅中清水烧开，加入瓢儿白烫
熟捞出摆入盘中

5

2

烧油炒牛腩。倒油烧热，倒入

牛腩块翻炒，将水汽炒干后出锅

瓢儿白、葱段、老姜片、香菜、
小米辣、冰糖、香料（八角、桂
皮、花椒、干辣椒等）、食用油、
料酒、芡粉、香油、鸡精、味精 推荐这道菜上年夜饭的

餐桌，刘大全有自己的考虑。
首先牛肉本来就是日常餐桌
上常见的食物，烹饪手法上是
炖、炒和烧，最为普遍的几道
菜就是土豆炖牛肉、萝卜烧牛
肉、米凉粉烧牛肉等，但都比
较油腻。

他说，选择小青柑与牛肉
的搭配，既改变了传统做法，
口感上也更加独特了。“小青
柑自带清香，包裹在内的普洱
茶更是最好的肠胃‘清洁工’，
有解油解腻、降脂降压的功
效。过年嘛，大鱼大肉的不仅
丰盛、口味还重，所以吃点解
油腻、降血压血脂的食物就再
好不过了，它是一道很合适团
年的美味佳肴哈。”刘大全讲
解到。

他还提醒，小青柑一般
在菜市场找不到，需要到卖
茶叶的地方购买。另外，小
青柑不要加加多了，一份菜
中加一颗足够。“加多了青柑
的果香、普洱的茶香味虽浓，
但却把本身的鲜味、家常味
压制住了。”

除了口感好之外，这道菜还有
一大好处，那就是制作简单、容易上
手，适合在家里做。刘大全一边接
受天府早报记者的采访，一边开始
准备做小青柑牛腩要用到的食材。

除了小青柑和已经切成块状的
牛腩外，还准备了瓢儿白、葱段、生
姜、香菜、小米辣、冰糖、香料（八角、
桂皮、花椒、干辣椒等）等辅材，另外
料酒、豆瓣酱、胡椒粉、香油、鸡精、
味精等辅料厨房里也准备好了。材
料备齐后，他动作麻利地向记者演
示了这道菜的制作手法。

首先，浸泡小青柑、牛腩去腥。
将小青柑放入开水中浸泡三分钟备
用。同时往锅里加入清水烧烫后倒
入牛腩块和少许料酒去腥，锅中水
开后，将面上的血沫打掉汤色变清
后捞出牛腩，放入盆里倒入清水洗
净捞出待用；其次，熬制汤汁。将锅
洗净，倒油烧至四成热时加入冰糖、

花椒、干辣椒、小米辣、豆瓣酱、葱
节、老姜片炒香后倒入料酒高汤烧
开后，放入胡椒粉、小火熬制五分钟
沥出料渣，汤汁留用；

第三，烧油炒牛腩。将锅洗净，
倒油烧热，倒入牛腩块翻炒，将水汽
炒干后出锅；

第四，压熟牛腩、煮底菜。为
了节省时间，这个步骤建议使用
高压锅，将牛腩、小青柑放入高压
锅内，再将熬制的汤汁倒入，闷压
15分钟。同时洗净菜锅加入清水
烧开，加入瓢儿白烫熟捞出并摆入
盘中；第五，收汁装盘。将锅洗
净，将高压锅内的牛腩等一并倒
入锅内，倒入芡汁，加油香油、鸡
精、味精等调味，收汁后装盘、撒
入香菜即成。

一份小青柑牛腩就成型了，虽
然看似繁琐，但整个过程，刘大全仅
仅用了30分钟左右的时间。

春节期间，往往是大厨们最为
忙碌的时候，刘大全也不例

外。而自己家里的年夜
饭往往都要延迟到大
年初七以后去了。
这既是一顿年夜
饭，也是一顿团年
饭，一大家子要坐

满两三桌。家里人
可以打打下手，但这一

顿团年饭掌勺的一定会
是刘大厨。
刘大全告诉记者，已经连续好

几年没有在春节几天里陪伴家人过
年了，算是作为弥补吧，会在团年饭

上格外的用心。“食材一定要是自己
亲手选的、也要是最新鲜的。还有
就是，就算在家里也一定要保证味
道，不能比在外面做的差。”

刘大全家里的年夜菜又是什么
样子的呢？“一定会有鱼，年年有余
嘛，松鼠桂鱼、脆皮鱼、豆瓣鱼是家人
最爱点的了。”刘大全接着说，“第二
道必点的，就是海味全家福了，干鱿
鱼、圆子、酥肉、莴笋、胡萝卜等，既有
菜又有肉，大家喜欢得不得了。”

除了上面的两道菜，他还要做
蒸香碗和美味养生菜。“我不会做得
很油腻，家里人也喜欢吃，基本上成
了每年团年饭桌子上的‘老四样’。”

大厨推荐

小青柑
牛腩

推荐理由

容易上手、家常味浓、清香
解腻、降脂降压等

主料

牛腩、小青柑

配料

烹饪步骤

【 推 荐 】

改变传统做法
有解油腻降压等好处

【 制 作 】

五个步骤容易上手
利用高压锅30分钟可完成

大厨印象 胳膊粗嗓门儿大
川菜一做就是36年

胳膊粗、嗓门儿大、皮光肉厚，
这是天府早报记者初见刘大全时的
印象。

当谈到这些特征时，他解释说，
厨房里是高温环境，厨师们的排汗
速度更快，这就促进了新陈代谢的
速度，难免看起来皮光柔滑。厨师
更是一个体力活，一般人应付不了
这么大的工作量，一天下来翻动数
十锅的菜、搅动100斤的汤羹，胳膊
能不粗吗？

“厨房里有大型油烟机的声音，
油锅煎炒炸时发出来的嘈杂声，若
自己的声音不大声一点，怕是不方

便交流哦，所以长此以往的，嗓门自
然就大了嘛。”他继续解释说。

年满49岁的刘大全，1982年就
在成都的努力餐当学徒，学成后就
一直从事与厨师有关的工作，这一
做就是36年，他精通川菜，2007年
还获得“川菜名师”荣誉。

“厨师这个行业有一个特点就
是，哪里都有厨师，哪里都需要厨
师。所以这些年全国各地都跑遍
了，酒楼、宾馆、五星级酒店等也都
去做过。”为此，除了川菜，走过大江
南北的刘大全还能做粤菜和淮扬
菜。

他的团年饭 选材格外用心
家人必点“老四样”

收汁装盘。将高压锅内的牛腩

等一并倒入锅内，倒入芡汁，加
油香油、鸡精、味精等调味，收汁
后装盘


