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和卡卡一样从童年时就对牛肉有着深厚感情的还有侯
颖哲。侯颖哲是上海人，在那个时髦的大都市里，十里洋场
的国际范儿也影响着寻常人家的餐桌。

侯颖哲的妈妈做得一手好菜，牛肉料理中最拿手的是
咖喱牛肉汤。黄咖喱做基础，汤里放入油豆腐、粉丝和香菜，
这是老底子上海人才知道的滋味。年少时，在工薪阶层的侯
颖哲家里，牛肉也是过年过节才有的硬菜。不过只要有机
会，骨子里充满摩登情调的妈妈还是会给家人做上这样一
顿中西合璧的牛肉汤。“上海人吃咖喱相对比较早，我妈妈
的这道汤更是一绝。这样的味道从很小的时候一直伴随着
我成长，是小时候记忆最深的牛肉美味。”

长大后，侯颖哲选择学厨，开始了自己长达二十多年跟
美食打交道的生涯。不过和卡卡不一样的是，他的方向是西
餐。在西餐中，牛肉是被运用得最为普遍的一种食材。从简单
的汉堡，到精致的法餐，几乎每种西式烹饪的手法中都能找
到牛肉的踪影，甚至有不少国家的国菜也都是由牛肉做主
打。也正因为如此，侯颖哲跟牛肉接触的机会更多了。

“在很多国人眼里，牛肉可能就是用来煎牛排的，其实
意面、汉堡里面也能用到牛肉。在芬兰、挪威那些北欧国家
流行炖煮，而在意大利，人们则喜欢吃炸牛排。烤、扒、煎、
炖、煮、炸、生食，全世界牛肉的吃法太多了，每一种都有自
己的独特味道。”侯颖哲笑着说。

如今，身为宁波西餐专业委员会会长的他在处理各种
牛肉时，已经完全能得心应手。按他自己的话来说，可谓是

“阅肉无数”，一块牛肉什么级别什么部位一眼就能辨别得
出。不过，越是阅尽千帆之后，越是会追求最本真的东西。亲
朋们知道他手艺了得，因此时不时请他亲自出手为大家做
一顿佳肴，他也乐得享受这种接受褒奖的机会，有求必应。
朋友聚会，他最爱做的还是看上去最质朴的煎牛排。

其实，在西餐的学习中，牛排的制作是相当有难度的。
在制作的过程中，肉眼可见的操作部分似乎相当简单，但背
后支持的功力却只有内行的人才了解。“煎牛排对火候、时
间都有着严苛要求，即便是制作同样熟度的牛排，不同部位
的牛肉，对火候的需求也截然不同，只有精准把握了牛和温
度的关系，才能将最美的味道呈现出来。”侯颖哲说，厉害的
西餐厨师，能同时记下一块铁板上四五十块牛排的状态，并
且在最准确的时间里做出处理。如果没有十年左右的反复
锤炼，这身功夫是出不了师的。例如他自己在头五年里就练
得辛苦万分，手底下废掉的好牛肉也不在少数。

如今，随着宁波人生活品质的日益提高，越来越多的优
质牛肉流入宁波消费市场，怎么吃牛肉也成了很多美食爱
好者研究的话题。对此，他也给出了自己的建议：爱美的女
性选牛柳，因为脂肪含量少；男士可以尝试肉眼，肉脂比例
恰到好处。“家里制作牛排，可以将肉切成1厘米左右的
薄片，正反面加入少量盐和胡椒，在平底锅里加入
少量橄榄油，一个拍碎的蒜瓣煸香后等锅出
青烟下牛排，五分熟的口感，单面煎三十
到三十五秒，煎至出色即可。”

记者 黎莉 受访者供图

过了白露，天
气渐渐转凉，宁波
人的食欲也随着贴
秋膘的本能转向了
能量更足的肉类。
这段时间“二师兄”
的价格一直不太友
好，不过好在我们
还有牛肉可以选
择。宁波人对牛肉
的喜爱似乎远远超
过猪肉或者羊肉。
奉化牛肉面、五香
烤 牛 肉 、牛 肉 汤
……对于宁波人来
说，关乎牛肉的记
忆，总是很美好的。
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作为一个土生土长的宁波人来说，卡卡似
乎从小就对牛肉情有独钟。“有意思的是，母亲
从小就教育我：牛肉里的蛋白质含量特别高，
相对而言，猪肉里的脂肪含量高，所以体育运
动员都是吃牛肉的。”选择牛肉，母亲是出于对
女儿健康的考量，而女儿的理由则更简单：因
为母亲做的牛肉实在太好吃了。

“记忆中每逢周末休息，妈妈会去菜场里
买一斤牛肉来，在厨房里切成四方小块，然后
做红烧牛肉。牛肉里加酱油、糖、茴香和桂皮，
闻着带着焦香的红烧牛肉味，我在隔壁房间里
一边做作业一边流口水。”卡卡说。

逢年过节，牛肉更是卡卡家必备的美食，
不过做法又不一样了。过年的时候，母亲买的
多是牛腱子，一买5斤10斤的，切成拳头大小，
卤煮入味，烧好了放在高高的柜子里。有客人
来，切一盘冷盘，要从年三十吃到正月十五。不
舍得整块牛肉切盘的话，就会切几片做帮头，
煮成牛肉粉丝，或者牛肉面，加些牛肉汁，再撒
些咖喱粉，黄黄的一大锅，上面点缀一些绿葱
花，我们一家人围着一大锅吃得暖洋洋的。

二十多年，这种味道或许已经融到了卡卡
的生命中。等到自己做家庭主妇的时候，卡卡
也极爱买牛肉、烧牛肉。“每到冬天临近过年的
时候，我的朋友会送我很多生牛肉，让我帮忙
做卤牛肉。那个时候家里几个锅都是满的，里
面全是浸在汤汁里的牛肉，因为卤煮一锅牛肉
我会用上6到8小时，让它们更入味。”

或许是出于一个宁波人味觉上的傲娇，卡
卡说自己买牛肉的时候，对本地黄牛肉有着明
显的偏心。“牛腱子适合做卤牛肉，卤好了晾
凉，切成薄片，里面有一道道透明的筋，特别好
看；牛里脊嫩，可以炒着吃，做成蚝油牛柳；牛
筋焐到软糯，是我家最爱吃的一道菜；红酒焖
牛尾则是一道西式菜，价格也贵，加了洋葱、番
茄和牛尾一起慢慢炖成浓汤，是招待客人的上
好菜肴。”

尽管烩的牛肉料理有很多种，但卡卡最爱做
也最常做的还是红烧牛肉。“因为那是小时候妈
妈的味道，对我来说，它有着强烈的味觉记忆。”

买回来的牛肉切成四方块，加一粒茴香一片
桂皮，用酱油、啤酒和糖一起烤到汤汁收浓。烧好
的牛肉会缩水不少，当餐先吃一盘，剩下的可以
变化出很多菜肴来：牛肉加白菜和番薯粉条炖一
锅，牛肉加洋葱炒一盘，牛肉和大葱一起炒也特
别香，还可以和绿豆粉丝煮成咖喱牛肉粉丝。冬
天煮青菜年糕汤的时候，挖一勺烤好的红烧牛肉
连肉冻进去，就是无比鲜美的一大碗。

得空的时候，卡卡会把自己做菜的心得放到
个人美食公众号上。“牛肉类菜谱是最被大家欢
迎和接受的，无论北方南方，大家都爱吃牛肉，虽
然各地的吃法都不尽相同，煎炒炖煮，但是牛肉
的滋味相信大家都喜欢。所以在未来，我可能还
会不断尝试牛肉料理吧。”卡卡莞尔说。

宁波人的一种情结叫
“本地黄牛肉控”

最显功夫的是
看似简单的煎牛排

卡卡的白切牛肉

侯颖哲料理的进口牛肉


