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[bookmark: _Toc234328017][bookmark: BookMark2][bookmark: pindex24]前言
本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则  第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定起草。
请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。
本文件由中国烹饪协会提出并归口。
本文件起草单位：
本文件主要起草人：


[bookmark: BookMark4]

甘南藏餐经典菜肴制作工艺规范
[bookmark: _Toc26648465][bookmark: _Toc234328018][bookmark: _Toc26986530][bookmark: _Toc24884218][bookmark: _Toc97192964][bookmark: _Toc26718930][bookmark: _Toc17233325][bookmark: _Toc26986771][bookmark: _Toc24884211][bookmark: _Toc17233333]范围
[bookmark: _Toc26648466][bookmark: _Toc17233334][bookmark: _Toc24884219][bookmark: _Toc24884212][bookmark: _Toc17233326]本文件规定了甘南藏餐经典菜肴的通用要求、分类和制作工艺。
本文件适用于甘南藏族自治州行政区域内餐饮服务单位、食品加工企业（非工业化食品）及相关机构制作、加工、经营甘南藏餐经典菜肴。
[bookmark: _Toc26986531][bookmark: _Toc26718931][bookmark: _Toc26986772][bookmark: _Toc234328019][bookmark: _Toc97192965]规范性引用文件
下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。
GB/T 1354 大米
GB/T 1355 小麦粉
GB 2721 食品安全国家标准  食用盐
GB 5749 生活饮用水卫生标准
GB 13104 食品安全国家标准  食糖
GB 14934 食品安全国家标准  消毒餐（饮）具
GB 31654 食品安全国家标准  餐饮服务通用卫生规范
[bookmark: _Toc97192966][bookmark: _Toc234328020]术语和定义
下列术语和定义适用于本文件。
[bookmark: _Toc234328021]
[bookmark: _Toc234328022]甘南藏餐 gannan tibetan cuisine.
以甘南地区藏族传统饮食文化为基础，采用地域特色原料，遵循传统工艺制作，具有鲜明地域特色与文化内涵的菜肴体系。
[bookmark: _Toc234328023]
[bookmark: _Toc234328024]酥油 yak butter
由牦牛乳经分离、提炼所得的脂肪制品，色泽乳白或淡黄，质地纯净，乳香浓郁。
[bookmark: _Toc234328025]
[bookmark: _Toc234328026]曲拉 curla
牦牛乳发酵、提炼酥油后剩余的蛋白质凝块，色白微黄，质地紧实，富含乳蛋白。
[bookmark: _Toc234328027]
[bookmark: _Toc234328028]巴勒 bale
藏式煎制牛肉面饼，内包牛肉馅料，外皮煎至金黄酥脆。
[bookmark: _Toc234328029]
[bookmark: _Toc234328030]蕨麻 argentina anserina
生长于甘南高原的鹅绒委陵菜块根，纺锤形，味甘微甜，富含淀粉与营养成分。
[bookmark: _Toc234328031]
[bookmark: _Toc234328032]糌粑 tsampa
青稞经炒熟、磨粉制成的传统主食，色泽微黄，麦香浓郁。
[bookmark: _Toc234328033]
[bookmark: _Toc234328034]达拉 dala‌
脱脂乳清，非固体奶制品，呈微黄色、味酸香。	
[bookmark: _Toc234328035]通用要求
[bookmark: _Toc234328036]餐饮服务提供者的场所、设施、人员及加工制作过程应符合GB 31654的要求。
[bookmark: _Toc234328037]餐饮具使用后应及时清洗、消毒，消毒后的餐饮具应符合GB 14934的要求，并存放在专用保洁设施内。
[bookmark: _Toc234328038]菜肴分类与制作工艺
[bookmark: _Toc234328039][bookmark: pindex73]通则
根据菜肴的基本特征，将甘南藏餐经典菜肴分为饮品类、主食类、汤羹类、甜品类、热菜类、小吃类、冷菜类等七大类（所有菜品均为现制现售，不应包含工业化食品）。
[bookmark: _Toc234328040][bookmark: pindex75]饮品类
[bookmark: sys763132]甘南藏餐饮品类经典菜肴包括甜茶、石岩瑟茶、奶茶、酥油茶等。其主要原料要求、制作工艺及感官、味型和出品温度等出品要求见表1。

[bookmark: pindex78]表1 饮品类经典菜肴的主要原料要求、制作工艺和出品要求
	序号
	名称
	主要原料要求
	制作工艺
	出品要求

	1
	甜茶
	红茶：印度红茶
牛奶：鲜牦牛奶
白砂糖/红糖：应符合GB 13104的要求
	制作工艺:印度红茶用纱布包裹后浸泡备用。在冷水锅内加入浸泡好的印度红茶包裹，然后加入鲜牦牛奶，边煮边搅和，加
入藏红糖、食盐等温火煮沸，即可
	味型要求：鲜甜醇厚，茶香与奶香融合协调，无苦涩。
感官要求：色泽棕红，清淡可口，乳香突出，
口感顺滑醇厚。
出品温度：70℃~80℃，趁热饮用

	2
	石岩瑟茶
	野生茶：甘南高海拔野生茶树干茶，无农残。
饮用水：应符合GB 5749的要求
	1.取干茶，用90℃水润茶10s，弃茶汤。
2.加90℃水，加盖焖泡3 min ~5min。
3.汤色浅黄绿后分杯，可依口味调整时间
	味型要求：先淡后甜，鲜爽回甘，香气清雅。
感官要求：汤色清澈明亮，具有熟荸荠清香，醇和爽口。
出品温度：85℃~90℃

	3
	奶茶
	牛奶：牦牛鲜乳，脂肪含量不低于3.2%。
茯茶（大茶）：砖茶，色泽黑褐、紧实、无异味
	1.茯茶加水，中火熬煮20 min ~25min，汤色浓郁。
2.加入牛奶，小火熬煮8 min ~10min，表面起奶泡。
3.撇浮沫，静置3min后分装
	味型要求：鲜甜淳朴，奶香浓郁，茶香淡雅。
感官要求：汤色乳白均匀，细腻顺滑，无分层。
出品温度：80℃左右，趁热饮用

	4
	酥油茶
	酥油：牦牛纯酥油，色泽淡黄、纯净无异味，纯度不低于99%。
茶叶：黑茶或紧压茶。
食用盐：应符合GB 2721的要求
	1.茶叶加水，大火煮沸后小火熬煮25 min~30min，茶汤浓稠。
2.取热茶汤，加入酥油、食用盐，倒入传统茶桶。
3.上下抽动搅拌2 min~3min，至乳浊均匀。
4.搅拌完成立即倒出饮用
	味型要求：咸香浓郁，酥油香突出，醇厚绵长，无腥膻。
感官要求：汤色乳黄均匀，油珠细密，口感醇厚。
出品温度：50℃~60℃


[bookmark: _Toc234328041][bookmark: pindex128]主食类
[bookmark: sys1293032]甘南藏餐主食类经典菜肴包括西藏包、藏面、藏饭、藏式苦荞饼等。其主要原料要求、制作工艺及感官、味型和出品温度等出品要求见表2。

[bookmark: pindex131]表2 主食类经典菜肴的主要原料要求、制作工艺和出品要求
	序号
	名称
	主要原料要求
	制作工艺
	出品要求

	1
	藏包
	牛肉：牦牛肉，肋条或腿肉，脂肪含量不高于15%。
大葱：新鲜葱白饱满、无腐烂。
面粉：中筋小麦粉，蛋白质含量10%~12%，应符合GB/T 1355的要求
	1.面粉加温水、酵母揉成面团，30℃发酵60min。
[bookmark: sys143042][bookmark: bkReivew2141841]2.牛肉切0.5cm丁，大葱切末，肉葱比例为3:1，加盐、花椒粉、姜末腌制20min。
3.面团分剂，擀成圆皮，包馅捏成桑花纹。
4.水开后大火蒸8min~10min，面皮蓬松、馅料熟透
	味型要求：鲜香味浓，牛肉鲜香突出，葱香协调。
感官要求：外形饱满呈桑花状，面皮洁白，内馅多汁不溢。
出品温度：60℃~70℃，趁热食用

	2
	藏饭
	牛肉：牦牛肉里脊或腿肉。
青红椒、洋葱：新鲜鲜亮、无腐烂。
大米：籼米或粳米，颗粒饱满，应符合GB/T 1354的要求
	1.大米蒸熟保温。
2.牛肉切丁，青红椒、洋葱切丁。
3.油六成热，炒牛肉至变色，下蔬菜丁炒2min。
4.加盐、生抽、花椒粉，加入米饭翻炒至颗粒分明
	味型要求：复合咸鲜微辣，肉菜香味融合。
感官要求：米饭油亮分明，肉嫩菜脆，色泽鲜亮。
出品温度：50℃左右

	3
	苦荞饼
	苦荞面：本地苦荞麦粉，纯度不低于95%，无添加。
酵母：高活性干酵母
	1.苦荞面加糖、酵母、温水调成糊状，30℃发酵40min。
2.电饼铛180℃预热，刷油，摊成圆饼。
[bookmark: sys167035]3.煎3min~4min呈金黄色，翻面再煎2min~3min，两面金黄
	味型要求：原味带杂粮清香，微甜，无苦涩。
感官要求：色泽金黄，质地酥软，多孔蓬松。
出品温度：20℃~30℃

	4
	巴勒
	牛肉：牦牛后腿肉。
大葱：新鲜葱白。
面粉：中筋小麦粉
	1.面粉加水揉成面团，醒发30min。
[bookmark: sys177032]2.牛肉切丁，大葱切末，肉葱比例4:1，加盐、姜末、花椒粉拌匀。
3.面团分剂，擀圆皮，包馅压成圆饼。
[bookmark: sys179033]4.油五成热，小火煎3min~4min，翻面再煎3min，金黄熟透
	味型要求：鲜香味浓，肉香葱香融合，无腥膻。
感官要求：金黄圆润，外皮酥脆，内馅饱满，外酥里嫩。
出品温度：30℃左右

	5
	藏面
	面条：青稞面或小麦手工面，直径1.5mm~2mm，无添加。
牛肉汤：牦牛肉骨高汤，清澈鲜香。
大葱：新鲜葱花
	1.牛骨牛肉熬汤2h，过滤调味。
2.水沸下面条，煮3min~4min熟透，捞出。
3.碗盛面条，浇热牛肉汤，撒葱花
	味型要求：鲜香醇厚，汤浓味正，无腥。
感官要求：面条柔韧，汤清味鲜，葱花翠绿。
出品温度：60℃~80℃

	6
	酥油饼
	面粉：中筋小麦粉。
酥油：新鲜牦牛酥油
	1.面粉加水揉成薄面饼。
2.平底锅少油，煎至两面金黄。
3.出锅抹酥油即可
	味型要求：原味醇香，酥油香浓郁。
感官要求：金黄酥脆，外脆里嫩。
出品温度：20℃~30℃

	7
	韭菜盒子
	面粉：中筋小麦粉。
韭菜：新鲜韭菜。
牛肉：牦牛肉
	1.面粉加水揉面团醒发。
2.韭菜切末，牛肉切丁，调味拌匀。
3.面皮包馅，压成半圆，煎至两面金黄
	味型要求：肉汁鲜香，韭菜清香浓郁。
感官要求：金黄酥脆，外酥里嫩。
出品温度：50℃~60℃

	8
	玛曲牛奶饼
	面粉：小麦粉
牛奶：鲜牛乳
	1.面粉加牛奶调成面糊。
2.油温160℃~180℃，炸至金黄酥脆
	味型要求：家常奶香，清淡适口。
感官要求：金黄酥脆，脆而不焦。
出品温度：常温或温热

	9
	藏式油饼
	面粉：中筋小麦粉
	1.面粉加水发酵，擀成长方形。
2.热油炸至金黄，捞出沥油
	味型要求：原味麦香，清淡不腻。
感官要求：金黄蓬松，外酥里嫩。
出品温度：常温

	10
	酥油馒头
	面粉：小麦粉
曲拉：奶渣
酥油：牦牛酥油
糖：白砂糖
	1.面粉发酵，蒸制成馒头。
2.曲拉、酥油、糖混合，抹于馒头或夹入
	味型要求：奶香浓郁，甜香适口。
感官要求：松软香甜，香鲜可口。
出品温度：20℃~40℃


[bookmark: _Toc234328042][bookmark: pindex245]汤羹类
[bookmark: sys2463432]甘南藏餐汤羹类经典菜肴包括尕坤、藏式三宝汤、麦仁吉祥宝、蕨麻奶粥等。其主要原料要求、制作工艺及感官、味型和出品温度等出品要求见表3。

[bookmark: pindex248]表3 汤羹类经典菜肴的主要原料要求、制作工艺和出品要求
	序号
	名称
	主要原料要求
	制作工艺
	出品要求

	1
	尕坤
	牛肉：牦牛肋条肉。
面粉：小麦粉。
大葱：新鲜大葱。
饮用水
	1.牛肉切丁，大葱切葱花。
2.面粉加水揉成薄面饼。
3.碗里放牛肉、葱花、水、盐、花椒粉，盖面饼固定。
4.水开大火蒸25min~30min，取出面饼搅匀即可
	味型要求：鲜醇适口，牛肉鲜香浓郁，咸淡适宜。
感官要求：汤清不腻，肉丁酥烂，面饼松软。
出品温度：70℃~80℃

	2
	藏式三宝汤
	牛奶：牦牛鲜乳。
蕨麻：高原蕨麻。
大米：粳米
	1.将大米、蕨麻加水熬煮至软糯。
2.加入牛奶，继续熬煮至浓稠即可
	味型要求：鲜甜醇厚，奶香蕨麻香融合。
感官要求：汤色乳白，软糯适口，营养丰富。
出品温度：60℃~80℃

	3
	麦仁吉祥宝
	麦仁：本地小麦仁。
羊油：绵羊油。
面粉：小麦粉
	1.麦仁浸泡4h。
2.面粉调面糊。
3.麦仁、羊油加水高压煮15min。
4.倒入面糊搅匀，小火煮5min浓稠即可
	味型要求：鲜香醇厚，麦香羊油香融合，无膻。
感官要求：麦仁饱满软糯，汤浓乳白，醇厚。
出品温度：50℃~60℃

	4
	蕨麻奶粥
	蕨麻：高原蕨麻。
牛奶：牦牛鲜乳。
大米：粳米
	1.蕨麻浸泡2h，大米浸泡30min。
2.加水熬煮40min。
3.加牛奶再熬20min至浓稠软糯
	味型要求：家常鲜甜，奶香浓郁，蕨麻微甜。
感官要求：粥体浓稠，软糯顺滑，乳白诱人。
出品温度：60℃~80℃

	5
	奶粥青稞芽
	牛奶：牦牛鲜乳。
青稞：青稞粒
	1.青稞加水煮沸，小火熬煮至软烂。
2.加入牛奶，熬煮至粥状即可
	味型要求：鲜嫩鲜香，奶香突出，清淡养胃。
感官要求：细腻软糯，乳白顺滑，养胃适口。
出品温度：60℃至80℃

	6
	演时素饭
	面粉：小麦粉。
牛奶：牦牛鲜乳
	1.面粉小火炒至微黄。
2.加牛奶熬煮成汤羹即可
	味型要求：鲜香温润，奶香浓郁，清淡适口。
感官要求：细腻顺滑，色泽乳白，安神养胃。
出品温度：50℃~60℃

	7
	佳汤
	牛奶：牦牛鲜乳。
茯茶：茯砖茶。
蕨麻：高原蕨麻。
曲拉：奶渣
	1.面粉炒香。
2.加茯茶、蕨麻、曲拉、牛奶熬煮成汤
	味型要求：麦香醇厚，奶香融合，补气安胃。
感官要求：汤色乳黄，细腻浓稠，营养丰富。
出品温度：60℃~80℃

	8
	糌粑酸奶粥
	糌粑：青稞粉。
酸奶：牦牛酸奶。
曲拉：奶渣
	糌粑、酸奶、曲拉加水熬煮成粥
	味型要求：糌粑醇香，酸奶微酸，口感醇厚。
感官要求：细腻稠滑，营养丰富，适合养生。
出品温度：20℃~40℃

	9
	青稞奶粥
	青稞：青稞粒。
葡萄干：葡萄干。
牛奶：牦牛鲜乳
	1.青稞加水煮软。
2.加入葡萄干、牛奶熬煮成粥
	味型要求：奶香清甜，青稞清香，回甘适口。
感官要求：软糯顺滑，色泽乳白，解渴饱腹。
出品温度：30℃左右

	10
	牛奶烤饼汤
	牛奶：牦牛鲜乳。
大枣：红枣。
饼子：藏式油饼
	1.牛奶熬煮成奶茶。
2.大枣煮软，浇于油饼上即可
	味型要求：鲜香淳朴，奶香枣香融合，暖胃。
感官要求：温润适口，饼软汤浓，解渴饱腹。
出品温度：60℃~80℃



[bookmark: _Toc234328043][bookmark: pindex359]甜品类
[bookmark: sys3603432]甘南藏餐甜品类经典菜肴包括蕨麻米饭、木雅月圆、吉祥八样、猫耳甜甜等。其主要原料要求、制作工艺及感官、味型和出品温度等出品要求见表4。

[bookmark: pindex362]表4 甜品类经典菜肴的主要原料要求、制作工艺和出品要求
	序号
	名称
	主要原料要求
	制作工艺
	出品要求

	1
	蕨麻米饭
	蕨麻：高原蕨麻。
大米：粳米。
酥油：牦牛酥油。
糖：白砂糖
	1.蕨麻、大米浸泡后蒸熟。
2.拌入溶酥油、糖，拌匀即可
	味型要求：鲜甜淳朴，酥油奶香突出，软糯香甜。
感官要求：颗粒分明，蕨麻饱满，油润香甜。
出品温度：50℃~60℃

	2
	木雅月圆
	面粉：小麦粉。
糌粑：青稞粉。
糖：白砂糖
	1.面粉开水烫揉，包糌粑糖馅。
2.煮至浮起熟透即可
	味型要求：奶香清甜，软糯适口，麦香浓郁。
感官要求：洁白圆润，软糯弹牙，亭亭玉立。
出品温度：70℃~80℃

	3
	吉祥八样
	大米：糯米。
鲜果干果：橘子、大枣、葡萄干、枸杞。
蕨麻：高原蕨麻。
酥油：牦牛酥油。
糖：白砂糖
	1.糯米蒸熟，拌酥油、糖。
2.塑造     山岳造型，摆放八种果料。
3.蒸5min融合香气
	味型要求：鲜甜复合，果香奶香交融，层次丰富。
感官要求：造型美观如山岳，色彩丰富，软糯香甜。
出品温度：60℃~80℃

	4
	猫耳甜甜
	面粉：小麦粉。
糖：白砂糖。
酥油：牦牛酥油。
葡萄干
	1.面粉调糊，加葡萄干、糖、酥油炒制。
2.炒至金黄香甜即可
	味型要求：香甜浓郁，奶香果香融合。
感官要求：金黄香甜，软糯适口，鲜美诱人。
出品温度：70℃~80℃

	5
	奶渣糕
	奶渣：牦牛奶渣。
酥油：牦牛酥油。
糖：白砂糖
	1.酥油融化，加奶渣、糖拌匀。
2.入模成型，冷藏凝固切块
	味型要求：酸甜适口，奶香浓郁，甜而不腻。
感官要求：乳白细腻，紧实油润，营养丰富。
出品温度：20℃~30℃

	6
	酥酪糕
	蕨麻：高原蕨麻。
曲拉：奶渣。
酥油：牦牛酥油
	蕨麻煮软，与曲拉、融化酥油拌匀成型
	味型要求：甜香醇厚，奶香蕨麻香融合。
感官要求：乳白紧实，细腻香甜，营养丰富。
出品温度：20℃~30℃

	7
	蕨麻糕
	蕨麻：高原蕨麻。
酥油：牦牛酥油。
糖：白砂糖
	蕨麻煮软，与融化酥油、糖拌匀入模成型
	味型要求：甜香软糯，奶香蕨麻香交融。
感官要求：乳白细腻，紧实香甜，营养丰富。
出品温度：20℃~30℃

	8
	甜酥面糕
	面粉：小麦粉。
蕨麻：高原蕨麻

	面粉蒸熟，蕨麻点缀即可
	味型要求：绵甜细腻，麦香蕨麻香融合。
感官要求：松软细腻，软糯适口，香甜宜人。
出品温度：20℃~40℃

	9
	吉祥酸奶饼
	酸奶：牦牛酸奶
面粉：小麦粉
蕨麻：高原蕨麻。
糖：白砂糖
	面粉制饼，浇酸奶、撒蕨麻糖即可
	味型要求：酸甜清爽，奶香突出，开胃解腻。
感官要求：洁白如雪，酸甜适口，清爽诱人。
出品温度：20℃~30℃

	10
	鲜奶乳酪
	奶渣：牦牛奶渣。
鸡蛋皮：鸡蛋皮
	奶渣调味，卷入鸡蛋皮，切段摆盘
	味型要求：酸香鲜美，奶香浓郁，口感清爽。
感官要求：洁白整齐，细腻鲜香，层次分明。
出品温度：30℃左右



[bookmark: _Toc234328044][bookmark: pindex470]热菜类
[bookmark: sys4713132]甘南藏餐热菜类经典菜肴包括牛肉盖被、藏式烤羊排、酥油炒牛肉等。其主要原料要求、制作工艺及感官、味型和出品温度等出品要求见表5。

[bookmark: pindex473]表5 热菜类经典菜肴的主要原料要求、制作工艺和出品要求
	序号
	名称
	主要原料要求
	制作工艺
	出品要求

	1
	牛肉盖被
	牛肉：牦牛肉。
土豆：土豆。
面粉：小麦粉
	1.牛肉腌制，土豆垫底，铺牛肉。
2.盖面饼，蒸或焖熟即可
	味型要求：鲜辣浓郁，肉香醇厚，咸鲜适口。
感官要求：层次分明，肉嫩土豆软糯，鲜香入味。
出品温度：70℃~80℃

	2
	藏式烤羊排
	羊排、盐、花椒粉、孜然
	1.羊排浸泡去血水，腌制2h。
2.烤箱200℃烤30min~35min，上色金黄
	味型要求：咸香孜然香突出，外酥里嫩，无膻。
感官要求：金黄油亮，外皮酥脆，肉嫩多汁。
出品温度：90℃左右

	3
	酥油炒牛肉
	牛肉：牦牛肉里脊。
酥油：牦牛酥油。
调味料：盐、花椒粉
	1.牛肉切片。
2.酥油融化，大火快炒牛肉至变色熟透
	味型要求：酥油鲜香浓郁，牛肉鲜嫩，咸香适口。
感官要求：色泽红润，肉粒分明，油润鲜香。
出品温度：70℃~80℃

	4
	辣子尕勺
	主料：牦牛肉或蕨麻猪肉。
辅料：羊油、土豆、粉条、小葱。
调料：干辣椒、花椒粉、食用盐、食用清油、糌粑、达拉
	1.牦牛肉/蕨麻猪肉、土豆、小葱、干辣椒切青稞颗粒；粉条泡发切同规格颗粒；糌粑加达拉拌匀捏成小勺状团丸备用。
2.锅中下羊油炼香，依次放入肉粒、土豆、干辣椒翻炒至半熟，加清水、粉条粒熬制成汤汁，淋辣子油即可。
3.汤汁搭配糌粑小勺同食
	
味型要求：家常香辣，咸鲜突出。
感官要求：汤汁红亮，颗粒均匀。
出品温度：70℃~80℃

	5
	高原菇炖羊排
	主料：藏羊肋条。
辅料：高原干菇、枸杞、大葱、生姜、鲜小葱。调料：食用盐、花椒粉、胡椒粉
	1.干菇、枸杞去杂泡发；葱姜切段备用。
2.清水下羊排煮沸撇净浮沫，加葱姜、花椒粉、食用盐焖煮30min。
3.放入泡发的高原菇、枸杞续煮5min，撒小葱出锅
	味型要求：清淡鲜香。
感官要求：汤色棕亮，食材质地滑爽。
出品温度：85℃~90℃

	6
	糌粑丁菇煲
	主料：牦牛肉（藏羊/藏香猪肉可选）。
辅料：野生藏族菇、羊油、达拉（干酸菜汁/曲拉汁/酸奶奶昔替代）、葱；
调料：辣椒油、食用盐、花椒粉
	1.炙锅下羊油，放葱段爆香，下入肉、菌菇翻炒。2.加水、食用盐、花椒粉煮熟，淋辣椒油。
3.成品汤汁搭配拌好的糌粑同食
	味型要求：咸鲜浓郁。
感官要求：色泽红亮，食材分明。
出品温度：70℃~80℃

	7
	石锅牦牛肉
	主料：牦牛肉里脊嫩肉。
辅料：土豆、洋葱、青红椒、胡萝卜、香葱、生姜、大蒜。
调料：复合石锅汁、淀粉水
	1.牦牛肉切薄片/细条腌制；石锅预热3min，底部铺洋葱丝备用。
2.热锅滑炒牛肉至变色捞出；小火煸炒葱姜蒜、青红椒出香，倒入石锅汁烧开。
3.放入牛肉、胡萝卜煮1min~2min，淋淀粉水裹汁，盛入热石锅撒葱花
	味型要求：咸鲜适口。感官要求：牛肉酥烂，食材软糯入味。
出品温度：90℃左右

	8
	青稞牦牛肉粒
	主料：牦牛肉
辅料：青稞、洋葱、青红椒、干辣椒、姜蒜、香菜
调料：花椒、孜然粉、白芝麻、食用盐、复合酱汁
	1.牦牛肉切1cm~2cm小丁腌制；清水浸泡青稞2h~3h，煮熟沥干。
2.六成油温滑炒牛肉至变色捞出；底油小火煸香姜蒜、干辣椒、花椒。
3.下青红椒、洋葱、牛肉、青稞，淋酱汁大火翻炒2min~3min，加盐、孜然、芝麻翻匀，撒香菜装盘
	味型要求：咸香孜然，清香柔和。
感官要求：肉粒滑嫩，青稞软糯。
出品温度：70℃~80℃

	9
	藏家土锅
	主料：藏香鸡/藏香猪排骨、炸酥肉、蛋卷、新鲜肉片。
辅料：黄竹笋、豆皮、泡皮、鹌鹑蛋、枸杞、草果。
调料：食用盐
	1.鸡肉/排骨下锅煸炒出油，加山泉水煮沸，放盐、草果小火慢熬出醇厚底汤。
2.汤底转入土铜锅炭火慢煨，分层铺素菜、酥肉蛋卷、鲜肉片，顶层点缀鹌鹑蛋、枸杞、葱花
	味型要求：汤汁醇厚鲜香。
感官要求：素菜软糯，荤菜嫩滑，层次丰富。出品温度：85℃~90℃

	10
	人参果炒百合
	主料：蕨麻（人参果）、鲜百合。
辅料：姜末、葱末。
调料：食用盐、白糖
	1.蕨麻、百合提前焯水备用。
2.热锅凉油，小火煸姜葱出香，下入主料大火快炒1min~2min，加盐、白糖调味出锅
	味型要求：脆嫩甘甜。感官要求：色泽明亮，形态完整。
出品温度：65℃~75℃

	11
	羊肚菌芦笋
	主料：芦笋、羊肚菌。辅料：番茄、青椒、蒜片。
调料：食用盐、淀粉水
	1.芦笋、羊肚菌提前焯水沥干。
2.底油小火煸蒜片出香，下主料大火快炒1min~2min，加盐，薄淀粉水勾芡翻匀出锅
	味型要求：菌香清爽。感官要求：色泽鲜亮，脆嫩爽口。
出品温度：65℃~75℃

	12
	蕨菜煸腊肉
	主料：腊肉。
辅料：蕨菜、青红椒、蒜苗、蒜碎、干辣椒
调料：豆瓣酱、酱油、白糖、食用盐
	1.腊肉切片小火煸至出油卷曲盛出；底油爆香干辣椒、蒜碎，下豆瓣酱炒出红油。
2.放入蕨菜大火快炒 1min~2min，倒回腊肉，加青红椒、蒜苗翻炒，酱油上色，少量糖提鲜，酌情补盐
	味型要求：咸香适中，清香解腻。
感官要求：蕨菜脆嫩，腊肉油润软嫩。
出品温度：70℃~80℃

	13
	藏式血肠
	主料：新鲜羊血、鲜羊肉、羊小肠；
调料：食用盐、葱花
	1.羊肉剁碎，加食用盐、葱花与羊血充分搅匀。
2.混合馅料灌入羊小肠，分段用棉线扎紧。
3.下入沸水汤锅煮至肠体发白、浮起，八成熟捞出
	味型要求：鲜香无腥，肉香突出。
感官要求：肠体完整，内部软嫩紧实。
出品温度：70℃~80℃

	14
	手掌参炖土鸡
	主料：藏土鸡；
辅料：手掌参、红枣、枸杞、生姜、小葱；
调料：食用盐、胡椒粉、料酒
	1.土鸡洗净切块焯水；手掌参、枸杞温水浸泡30min洗净；生姜切片。
2.清水下锅，放入鸡块、手掌参、红枣煮沸，撇净浮沫。3.加葱姜、盐、胡椒、料酒，小火焖煮1h，拣去辅料即可
	味型要求：原汁原味，鲜甜醇厚。
感官要求：鸡肉酥烂，汤色清亮。
出品温度：85℃~90℃

	15
	萝卜萝果
	主料：羊肉；
辅料：白萝卜、生姜、葱花；
调料：食用盐、花椒
	1.羊肉切块，清水加盐大火煮沸，转小火煮约1h捞出。
2.萝卜去皮切厚圆块，焯水3min。
3.萝卜放入羊肉原汤，小火续煮15min~20 min入味，撒葱花
	味型要求：咸鲜清甜，肉香浓郁。
感官要求：羊肉鲜嫩、萝卜软润，汤汁清亮。
出品温度：80℃~90℃

	16
	烤蘑菇
	主料：新鲜整菇；
调料：牦牛酥油、食用盐、糌粑面
	1.鲜蘑菇完整洗净，不切割。
2.表面均匀涂抹酥油、薄盐，文火烘烤至酥油渗入菌肉。
3.出炉后撒少量糌粑面即可
	味型要求：酥油香甜，菌香纯粹。
感官要求：菌身完整，口感脆嫩香甜。
出品温度：70℃~80℃

	17
	土豆蛋挞
	主料：土豆；
调料：牦牛酥油、食用盐、黑胡椒、牛奶
	1.土豆洗净不去皮，对半剖开，表层刷酥油、撒盐、黑胡椒。
2.烤箱180℃烤20min~25min至外壳变软。
3.挖出内部土豆肉，趁热加酥油、盐、黑胡椒、牛奶压成细腻土豆泥。
4.土豆泥回填土豆壳，180℃复烤10min~15min至表层微焦
	味型要求：奶香绵密，咸香柔和。
感官要求：外壳焦脆，内馅绵软浓郁。
出品温度：70℃~80℃



[bookmark: _Toc234328045][bookmark: pindex603]小吃类
[bookmark: sys6042932]甘南藏餐小吃类经典菜肴包括糌粑点心、拉萨曲拉、酥油搅团等。其主要原料要求、制作工艺及感官、味型和出品温度等出品要求见表6。

[bookmark: pindex606]表6 小吃类经典菜肴的主要原料要求、制作工艺和出品要求
	序号
	名称
	主要原料要求
	制作工艺
	出品要求

	1
	糌粑点心
	糌粑：青稞粉。
酥油：牦牛酥油。
糖：白砂糖
	1.酥油融化，加糖、糌粑粉揉团。
2.入模成型，低温烘烤定型
	味型要求：鲜香微甜，糌粑香酥油香融合。
感官要求：金黄紧实，酥脆可口，饱腹感强。
出品温度：20℃~30℃

	2
	拉萨曲拉
	曲拉：牦牛奶渣。
糖：白砂糖
	1.曲拉磨粉，加糖混合。
2.压实成型，晾晒干燥
	味型要求：奶香清甜，酸甜适口，奶香浓郁。
感官要求：乳白干燥，酥脆香甜，便携零食。
出品温度：10℃以下冷藏保存，食用时回温

	3
	酥油搅团
	面粉：小麦粉
酥油：牦牛酥油
	1.面粉加水煮成稠糊。
2.拌入酥油搅匀即可
	味型要求：家常鲜香，酥油香浓郁，醇厚适口。
感官要求：细腻稠滑，油润鲜香，饱腹暖胃。
出品温度：50℃~60℃
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甘南藏餐冷菜类经典菜肴包括核桃仁拌荨麻、藏式凉粉、凉拌蕨菜等。其主要原料要求、制作工艺及感官、味型和出品温度等出品要求见表7。

表7.冷菜类经典菜肴的主要原料要求、制作工艺和出品要求
	序号
	名称
	主要原料要求
	制作工艺
	出品要求

	1
	核桃仁拌荨麻
	主料：新鲜嫩荨麻叶、鲜核桃仁
调料：食用盐、香油、花椒粉
	1.荨麻沸水焯烫1.5min~2min,挤干水分；核桃仁快速焯水5~20s，趁热剥去苦皮衣。
2.二者混合，淋调味汁拌匀
	味型要求：清爽本味。感官要求：色泽鲜亮，口感清爽。
出品温度：常温

	2
	牦牛肉干
	主料：牦牛后腿精肉；
调料：食用盐、高原花椒
	1.牛肉剔除全部筋膜，切均匀长条。
2.食用盐、高原花椒混合均匀，将肉条腌制 12h。
3.送入设备烘干脱水，取出置于通风处自然风干20-30天
	味型要求：咸香纯粹，突出高原牛肉本香。
感官要求：肉质油润有光泽，兼具酥松与嚼劲。
出品温度：常温

	3
	藏式凉粉
	主料：青稞粉/豌豆粉；
调料：藏式红油、藏辣椒、白醋
	1.青稞粉/豌豆粉加水搅拌熬制成糊状。
2.倒入容器冷却完全凝固，切小块或细条。
3.淋红油、藏辣椒、白醋拌匀即可
	味型要求：酸辣鲜香，红油风味浓郁。
感官要求：质地弹爽滑，色泽红亮。
出品温度：常温

	4
	凉拌青稞芽
	主料：青稞芽；
调料：蒜末、食用醋、食用盐、香油
	1.青稞芽清洗干净，沥干多余水分。
2.加入蒜末、醋、盐、香油充分拌匀装盘
	味型要求：清香微甜，咸鲜适口。
感官要求：颗粒完整、粒粒爽脆。
出品温度：常温

	5
	凉拌蕨菜
	主料：鲜蕨菜；
调料：蒜末、酱油、食醋、香油
	1.蕨菜洗净，沸水焯烫去除涩味，沥干放凉。
2.加入蒜末、酱油、醋、香油拌匀
	味型要求：清香本味，咸鲜爽口。
感官要求：质地脆嫩，色泽青绿。
出品温度：常温

	6
	藏式凉拌牛肚
	主料：牛肚；
调料：食用盐
	1.牛彻底清洗，下锅煮至完全软烂，切小块。
2.淡盐水简单腌制，冷藏存放，出餐前取出直接食用
	味型要求：清淡本鲜，无杂味。
感官要求：筋道紧实，白净完整。
出品温度：常温
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