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⽜身上什么最值得吃？
—  怕胖千万避开 3 个部位  —

⼀头⽜身上可谓是

充满了营养与健康



充满了营养与健康

只要⼀点点⼿艺

每⼀块⼉⽜⾁

在⼝中都可享受到100%

冲击味蕾的极致享受！

那么，哪个部位最适合你

⼩编为你来详解

同是⽜⾁，营养⼤不同
—  以下均以 100g 计算  —

⽜ ·腱⼦⾁



⽜身上最强壮

💪

 的⾁

⾁中带筋有嚼劲

酱⽜⾁选它准没错

01
腱⼦⾁

Tendon

⽜ ·腱⼦⾁

02
肩⾁

Shoulder

⽜ ·肩⾁



肩⾁（牡蛎、板腱）

⽜身上运动量⼤的部位

所以⾁质较硬不好嚼

含筋⽐较多

但好在价格⽐较便宜

03
胸⾁

Brisket

⽜ ·胸⾁



也是经常运动的部位

⾁质较硬不好嚼

适合⻛⼲或腌制

04
上脑

Chuck

⽜ ·上脑



脂肪较多且分布均匀

雪花⽜⾁就从这⾥来

嫩度仅次于下⾯的⾥脊⾁

⾥脊（⽜柳、菲⼒）

常⽤来做菲⼒⽜排

每头⽜⾥只有两条

05
⾥脊

Fillet

⽜ ·⾥脊



价格贵是理所当然

腹部⾁（⽜腩）

瘦⾁肥⾁边界分明

炖煮起来⼝感超棒

06
腹部⾁

Sirloin

⽜ ·腹⾁

⽜ ·臀⾁



臀部⾁（⽶⻰、⻩⽠条）

同样是经常运动的部位

⾁质较硬油花少

最好慢慢炖煮⼊味

适合做⽜⾁⼲

究竟要选择哪块⾁？
—  以下内容仅供参考  —

07
臀部⾁

Topside

⽜ ·臀⾁



肩⾁ 腹⾁ 胸⾁

⾼脂肪⾼热量

怕胖的⼩伙伴慎选

上脑

脂肪、热量适中

不低也不算⾼

臀⾁ 腱⼦⾁ ⾥脊

⾼蛋⽩低脂低热量

健身增肌优选



健身增肌优选

如果以上的⼩知识没记住？

没关系

⽜⾁通常都是越贵越好

挑贵的买就对了

⽜⾁Tips

① ⽜⾁泛绿光，未必就是变质了

这其实是⻝品物性学中光学部分的光栅衍射效应。就像吹泡

泡的时候，泡泡表⾯会出现多种颜⾊⼀样。



...
还有更多，等你来撩

More

当肌⾁被切割，断⾯会出现凹凸状结构，由外部光芒照射

时，就会产⽣衍射效应，出现绿⾊、⻩⾊到红⾊的各种⾊

泽。

不仅⽜⾁会泛绿光，⽺⾁、鸡⾁⼀样如此。

但如果发现变换⻆度绿⾊也不消失或⼤⾯积变⾊，甚⾄⽓味

变得腐败，那就可以判断⾁已经变质了~

② 吃⽜⾁暖身，但其实啥⾁都暖身

吃过⽜⾁觉得身上暖和，要归功于其中丰富的蛋⽩质。

⼤家可能都有过这样的体会，吃完饭肚⼦填饱了，身上好像

也觉得没那么冷了，这其实就是「⻝物热效应」的作⽤。

⽽且，蛋⽩质越丰富的⻝物，热效应就越强。

换句话说，⽇常⽣活中⽆论吃什么⾁，都能达到暖身的效

果。不过，想要美丽不冻⼈，增加肌⾁才是正道。
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⽼刘做的红烧⽺⾁～

是潇潇呀

⼀⽂秒懂选购猪⾁，“看、摸、闻、敲”四招让亲买到好⾁
⾁

购物君

天寒吃⽺⾁
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