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■天府早报记者冯浕

这几天的成都午
后都能乍见“喜洋洋”，
然而早晚却还是冷飕
飕的，甚至偶尔还飘着
零星的小雨。这也难
怪，毕竟今日迎来二十
四节气中的立冬了，这
也就意味着深秋渐行
渐远，成都是时候进入
寒冷的季节了。

立冬后，人们倾向
进食可以驱寒的食物，
例如牛羊肉。牛肉有
健脾、强筋骨、益气血
的功效；羊肉则具有益
精气、疗虚劳、补肺肾
气、养心肺等功效。相
较居高不下的猪肉，
天府早报记者近日走
访多个菜市、商超发
现，最近半年牛羊肉
价格涨幅不大，最便
宜的牛腩肉售价仅需
45元一斤。

今日立冬
牛羊肉这样吃驱寒又营养
成都牛羊肉价涨幅不大，最便宜的多在40元/斤上下

羊肉 羊后腿羊排40多元一斤
羊肉和白萝卜是最佳搭配

李时珍在《本草纲目》中说：“羊
肉能暖中补虚，补中益气，开胃健身，
益肾气，养胆明目，治虚劳寒冷，五劳
七伤”。“每年立冬开始，我就会经常
给家人煮羊肉汤。”80后的张颜是一
位营养师，“羊肉含有很高的蛋白质
和丰富的维生素，冬季人体的阳气潜
藏于体内，所以身体容易出现手足冰
冷、气血循环不良的情况，羊肉性温
而不燥，寒冷的时候吃羊肉既能御风
寒，又可以滋补身体。此外，羊肉不
仅可以促进血液循环，增加人体热
量，而且还能增加消化酶，帮助胃消
化。”

那么市场上羊肉的价格如何
呢？11月5日，天府早报记者来到位
于成华区万科路附近的一家连锁超
市发现，这里除了65元一斤的羊肉
卷，还售卖了三种带骨羊肉，羊前腿
39.8元一斤；羊后腿41.8元一斤；羊排
45.8元一斤。值得一提的是，在附近
的一家生鲜店，特价羊肉卷售价仅
29.8元一斤。

“挑选新鲜的羊肉要看颜色、看
纹路。”张女士告诉记者，“一般无添
加的羊肉色呈爽朗的鲜红色，有问题
的肉质呈深红色。”买来新鲜的羊肉
如何才能去掉膻味呢？“如果不想用
料酒和调料破坏羊肉原本的风味，也

可以选择焯水，把羊肉焯水后放到冷
水中过凉，也可能去除腥臭味。”她介
绍说，冬天羊肉和白萝卜是最佳搭
配，“一起炖汤美味又有营养，不仅御
寒，还能有效提高人体免疫力。”

家住成华区建材路的陈女士冬
天也很喜欢吃羊肉，“但是买新鲜的
羊肉做起来太麻烦了。”她介绍说，

“我家附近的菜市场也有卖熟羊肉
的，55元一斤，有羊肉也有羊杂，老板
还配送香菜、小米辣、豆腐乳等调料，
并且还会送熬好了的羊肉汤，拿回家
放到锅里煮开了就是一锅美味了。”
陈女士还透露说，“附近一些餐馆也
推出了羊肉汤外卖，价格比菜市场要
贵些，90元一斤，但是要送些素菜。”

牛肉 品类多四五十元一斤
腌好料的黑椒牛排很方便

自古有“牛肉补气，功同黄芪”的
说法。中医上，牛肉补脾胃、益气血，
壮筋骨，还能除湿气消水肿。营养师
张颜表示，“牛肉不但适合病后虚弱，
气血不足者，也适合健康人群，益气
养生。”

相较羊肉的价格，天府早报记者
探访发现，牛肉的价格体系更加复杂
一些，牛身上不同部位的肉价格不尽
相同，最便宜的是牛腩肉，最贵的则
是牛霖肉，二者每斤肉价格相差约20
元。

在万科路的连锁超市，既有转售
牛肉的品牌档口，也有超市自有品牌
的档口，相较于少量的没有促销员的
羊肉，牛肉的销售情况看上去火爆得
多，不仅促销员多，档口大，前来询问
购买的市民也络绎不绝。品种方面，
有牛腩、牛霖、牛里脊、牛排、牛后腿、
牛腱、牛尾等等，价格从45元一斤到
65元一斤不等。此外，还有约50元
一斤的牛肉卷，三四十元一斤的鲜牛
蹄、牛肚、牛筋等。

“对于不太会做饭的我来说，想
吃牛肉就买拌好调料的牛排、牛肉
片、牛肉丝，做起来也很方便。”当天
正在超市购物的90后王先生告诉记
者，“现在的菜市场也很方便，你看这
个拌好料的黑椒牛排，虽然130元一
公斤看起来好像有点贵，但这样一人
份的也只要16元。”他介绍说，“这样
一块牛排，我拿回家用黄油煎一下，
再配点米饭加一个煎蛋，就是一顿很
丰富的晚餐了。”

随后，天府早报记者又来到了位
于和美西路的一家农贸市场。值得一
提的是，这个大约1700多平方米的菜
市场，多达几十家肉铺，但是却鲜见牛
羊肉售卖。仅有两家售卖新鲜牛肉的
店铺，其售卖的牛肉品种也只有牛里
脊、牛腩肉。不过，对于“懒人”们来说
还是无需担心，这里有家店铺在售拌
好料的牛肉丝、牛肉片，“55元一斤，都
是处理好了，挼好料了的，拿回家加点
芹菜炒一下就可以吃了，在家煮火锅
也可以直接下锅的。”老板介绍说。

秘诀

这样炖汤更鲜美
何才能让牛羊肉汤味道更加鲜美呢？来看看

两位妈妈给出的自家秘诀吧！

牛肉加茶叶
很多人认为炖牛肉的时候只要炖制的时间

长一些就一定可以炖软，但其实还有方法可以让
它更快软烂。“我在炖制牛肉的时候喜欢加上适
量的茶叶，先用纱布包将茶叶包好，然后将茶叶
和牛肉一起放入锅中炖煮，这样不仅牛肉会炖软
得更软、更快，同时味道也会更加鲜美。”陈女士
表示。

牛羊肉加甘蔗
冬天，肖女士经常会为读小学四年级的儿子

炖牛羊肉汤，“我喜欢在炖牛羊肉汤的时候加入
一小节甘蔗，甘蔗的味道清新甜美，加入些甘蔗
能够提味去腥，还能够让汤汁更加的鲜甜，等煮
熟后把甘蔗去掉就行了。”

巧妙去腥膻味
首先要将牛羊肉放在水里浸泡半个小时，浸

泡的过程中能够去除血水和腥膻味。泡完以后还
要用冷水下锅焯水一下，最后再冲洗一下，这样就
可以去除它的腥味了。然后就可以开始炖煮了。

羊肉

羊肉卷 65元/斤

（特价29.8元/斤）

羊前腿 39.8元/斤

羊后腿 41.8元/斤

羊排 45.8元/斤

牛肉

牛肉卷 50元/斤

拌好料的牛肉丝片

55元/斤

鲜牛蹄、牛肚、牛筋

三四十元/斤

技巧


