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我国从!$$%年开始鸵鸟的产业化经营以来，
在短短的!#年时间里，鸵鸟的养殖量与鸵鸟肉的
产量有了很大的发展。目前全国已存栏商品鸵鸟

!#万余只，种鸟&万余只。出口鸵鸟肉已过"’
吨。鸵鸟肉也在一些城市上市。鸵鸟肉是高蛋白、

低脂肪、低胆固醇的红肉。鸵鸟肉还含有丰富的维

生素和矿物质。维生素(的含量是牛肉的%)%倍、
钙是"倍、锌是%倍。鸵鸟肉还含有人体所需的

%!种氨基酸，易被人体消化吸收，有助于减少心
血管疾病，有利于身体健美，增强免疫功能，延缓

人体衰老。

在我国随着鸵鸟养殖业的发展和鸵鸟产品深加

工技术的提高，鸵鸟肉的价格也就随之下调。每千

克精肉在上海"#元左右、广州&*元、江门’*元、
汕头’#元左右。由此可见，精鸵鸟肉的价格为精
猪肉的&倍左右。出口一张鸵鸟皮即价值%’##元。
现在在北京、上海的许多有名的酒店、餐馆都

有了鸵鸟肉制作的菜肴。让鸵鸟肉走进平常百性的

餐桌，品尝鸵鸟肉的美味也将成为一种时尚。为给

家庭和饭店提供一个加工制作方法的参考，现介绍

几味鸵鸟肉菜谱。

! 陈皮鸵鸟肉
原料：精鸵肉、陈皮干辣椒、玉米粉、鸡蛋

清、蕃茄酱、葱、姜、蒜茸、盐、糖、酱油、淀

粉、香油。

制作：!鸵肉切厚片，用清水漂洗后上浆，用
玉米粉、蛋清、油调成蛋粉糊。

"蕃茄酱、葱、姜、蒜茸、盐、糖、酱油、淀
粉兑成碗芡。

#炒勺上火倒入油，烧热鸵肉后，鸵片裹上鸡
蛋糊，逐片下入油锅，定型后再次改微火油炸，待

肉炸透后改用旺火炸脆捞出。

$炒勺倒去炸油，剩少许底油，下干辣椒和陈
皮碎，炒出香味后倒入炸好的鸵肉及碗汁颠翻两

下，淋入香油盛盘即可。

特点：色泽红亮，味咸、甜、辣，有浓郁的陈

皮香味。

% 吉利鸵肉片
原料：精选鸵肉%##克、面包渣（或白馒头切

丁也可）、味精、盐、香油、料酒、鸡蛋、蕃茄沙

司、葱、姜米。

制作：!将精选鸵肉切片，用刀拍松，拍平，
平码在盘中，撒上姜末、味精、盐、香油、料酒腌

制。

"将腌好的鸵肉拍粉，拖蛋，再沾上面包渣。

#炒勺上火，放入油，油热后逐片将鸵肉下
锅，炸至金黄色时捞出，改成条，装盘，上桌时配

以蕃茄沙司即可。

特色：色金黄，外酥脆里软嫩。

& 吉利薯茸鸵肉饼
原料：精鸵肉馅、洋葱、胡萝卜、面包渣、味

精、盐、香油、酒、酱油、葱、姜米、土豆。

制作：!将土豆去皮蒸熟搓泥待用。

"将洋葱、胡萝卜切丝，炒勺上火，放入少许
底油，烧热后，将胡萝卜下入，煸至+成熟时出
勺。炒勺再放入少许油，下入鸵肉末，煸熟，下入

煸过的胡萝卜，再下入洋葱、胡椒粉、味精、盐、

酱油、葱、姜米、香油，煸匀出勺，放在搓好的土

豆中拌匀，挤成球，按成饼，再沾上面包渣。

#炒勺上火，倒入油烧热，下入制好的饼，炸
至金黄捞出即可。

特色：色金黄，味咸香，内软外脆。

" 红烧鸵肉

!鸵肉切!)’寸的块，萝卜去皮斜刀切块，用
清水透一下沥干。花椒、香料用纱布包好。

"菜油入锅在旺火上烧至七成热，下豆瓣，加
清水烧出味。去豆瓣渣，放入鸵肉烧开，撇去浮

沫，下盐、糖汁、香料，移至微火烧至八成粘时，
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将萝卜块加入，烧至汁浓肉粘即成。

特点：彩色金红，鸵肉醇香扑鼻，咸鲜粘浓，

味极可口。

! 贵妃鸵肉
原料：鸵肉、红绿椒片、菠萝片、蕃茄酱、中

国红葡萄酒、玉米粉、盐、糖、水淀粉。

制作：!将鸵肉切厚片，用水漂洗使其颜色变
浅后上浆用玉米粉水油调成水粉糊。

"炒勺上火，放入油烧热后，将浆好的鸵肉片
挂上粉糊逐片下锅炸，定型后，改用微火炸，炸酥

后再改用大火将外面炸脆成金黄色捞出。

#炒勺放入少许底油，放入蕃茄酱煸出红油，
并炒出香味，下入中国红葡萄酒、盐、糖，加入红

绿椒片、菠萝片，淋入水淀粉勾芡，再倒入炸好的

鸵肉颠匀后盛盘即可。

特点：色亮，酥脆，甜咸适度，有浓郁的葡萄

酒香。

" 干煸鸵丝
原料：精鸵肉、芹菜、油、豆瓣酱、辣椒面、

姜、酱油、味精、醋、糖少许。

制作：!鸵肉切#毫米粗，抽去筋，切成四厘
米半长的段，姜切成细丝。

"锅烧热注入$两花生油，油沸时下入鸵肉
丝，用手勺推动煸炒，待水分快干时，加进姜丝、

豆瓣酱、辣椒面继续煸炒，等豆瓣酱炒酥，油变红

时，加入绍酒、芹菜、酱油、味精、翻炒几下，淋

入几滴醋，翻匀，撒上花椒面即可。

特点：麻，辣，干香。

% 天府烧鸵筋
原料：鸵筋!&&克、火腿肥漂!&克、豆芽

’&&克。
调料：郫县豆瓣’&&克、醪糟汁’&&克、川盐

!克、料酒!&克、姜末$&克、蒜末$&克、葱末

#&克、醋#克、白糖$克、味精$克、鲜汤%&&
克、熟菜油’&&&克。
切配：鸵筋切成等长的节，火腿肥膘切成绿豆

大的粒，郫县豆瓣剁细。

烹制：炒锅置旺火上，下油!&克，放入火腿
粒炒至酥香，铲入盘内。锅内再下’&&克油，用中
火将郫县豆瓣炒至油呈红色，香味溢出。加入鲜汤

烧沸出味，捞出豆瓣渣不用。放入舵筋和炒酥的火

腿粒、姜末、蒜末、醪糟汁和白糖，将锅移到小火

上慢烧至鸵筋熟时，加入味精和醋，把锅提起轻轻

转动，使其不巴锅，至亮油不见汁时，撒入葱花推

匀，起锅装盘（用清炒豆芽垫底）即成。

( 铁板串烧鸵肉
原料：鸵鸟肉)&&克，消毒竹签’#根。
制法：鸵鸟肉改成方小丁，蘸鸡蛋清豆粉下油

锅滑熟，用竹签串好，锅中放油，勾鱼香汁，收浓

加香油盛入碗内，将串好的鸵肉串置于烧至高温的

铁板内，上席后将鱼香汁淋于鸵串上即成。

特点：色泽红亮，鱼香味浓，汁与铁板高温接

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

触产生的气泡响声和扑鼻的香味使人食欲大增。
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