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欢迎各规格的宴席、独立雅座包间预定

11333 Woodglen Dr Rockville, MD 20852

每天中午点心推车服务，港式点心，任君选择

大华府地区大华府地区
最富丽堂皇的大酒楼最富丽堂皇的大酒楼

全天候免费提供停车位（汉宫正门斜对面停车场）

首推首推

拿手菜拿手菜 拿手菜拿手菜
港式点心
港式点心
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yanzinoodle.com
New York Mart MD(中国城超市内）

15108 Frederick Rd Rockville MD 20850
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华府首家华府首家正宗柳州螺蛳粉店正宗柳州螺蛳粉店
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午餐吃1盘鸡蛋香蕉麦片沙拉，高纤维清肠效果佳，口感也不差
前几天吃麻辣焖锅有点儿上火，好几十

岁的人脸上居然还起了痘，这两天忍住馋虫
了，吃了几顿“草”。满满一大盘子，清脂、败
火、饱腹效果极佳，跟大家分享一下。

鸡蛋含有丰富的蛋白质、脂肪、维生素
和铁、磷、钾等人体所需要的矿物质，被人们
称作理想的营养库。鸡蛋蛋白质含人体所
需的 8种氨基酸，与人体蛋白的组成极为近
似，吸收率高达98%。

鸡蛋的脂肪和碳水化合物的含量较
低。一个鸡蛋所含的热量相当于半个苹果
或者半杯牛奶的热量，所以很多减肥餐中都
配有水煮蛋，不用担心发胖，还能补充人体
所需要的营养。

香蕉富含蛋白质、膳食纤维、碳水化合
物、维生素B、维生素C以及无机盐中的钙、
磷、铁、钾等，其中的碳水化合物和淀粉能够
为身体提供足够多的能量，减少饥饿感，丰
富的膳食纤维又能促进消化、预防便秘。在
奥运会上，射击小将杨倩就好几次在比赛之
后食用香蕉，也是为了补充能量。

此外，西红柿、生菜、胡萝卜都提供了丰

富的维生素C、E、膳食纤维等，时常来这么一
盘，看着素，其实一点儿都不难吃。

---【清肠败火的鸡蛋麦片果蔬沙
拉】---

【材料】水煮蛋 1个，香蕉 1根，西红柿 1
个，生菜 4片，胡萝卜半根，奇亚籽坚果综合
麦片适量，酸奶沙拉酱适量

【制作】
1. 生菜、胡萝卜、西红柿清洗干净，鸡蛋

煮熟，大香蕉1根，奇亚籽坚果综合麦片；
2. 生菜撕大块，胡萝卜切细细的丝，准

备一张深盘，二者均匀铺底；
3. 香葱剥皮切薄片；西红柿切片；鸡蛋

切片；沿边码放一圈；
4. 奇亚籽综合麦片倒在盘子中间；
5. 淋适量酸奶沙拉酱或者原味酸奶，边

吃、边拌、边淋。
【小提示】
1. 食材不限这些，可根据喜好和一年四

季进行调整；
2. 西红柿酸甜多汁，香蕉香甜软糯，都

能为这次沙拉增加不少味道。

秋天了，这锅金汤牛肉娃娃菜酸辣爽口，光看颜色就招人喜欢
金汤肥牛是一道让人着迷的开胃菜，自己在家做，只需一包金汤调

料，就可以变换出不同食材的金汤菜，就比如今天这锅金汤牛肉娃娃菜，
从品相到口感，一点儿不比金汤肥牛差，而且还因为食材好取而更加接
地气儿。娃娃菜清鲜软糯，适合牙口不好的人，这点就比金针菇胜一筹；
而且娃娃菜富含植物纤维，钙、铁、维生素C含量也不低。

传统的金汤肥牛的油脂不少，汤中常泛着厚厚一层油，吃着香但不
利健康，换成脂肪含量极少的瘦牛肉，用蚝油和淀粉上个浆，口感香嫩，
轻轻一嚼就化了。

家常做法不要拘泥一格，简单、方便、随手取材，像大白菜、豆腐丝、
蟹味菇、猪肉片、牛蛙等都能做成金汤菜。酸汤肥牛的料包中含有海南
黄灯笼辣椒酱，色泽金黄、酸辣爽口，喝一碗开胃，喝两碗暖身，秋风乍起
的季节，吃它正合适。

---【开胃上瘾的金汤牛肉娃娃菜】---
【材料】蚝油牛肉片 200克，娃娃菜 1棵，酸汤肥牛调料 1包，大蒜 4

瓣，香菜1棵，植物油10克，热水2碗
【制作】
1. 食材准备好：娃娃菜、香菜清洗干净；牛肉切薄片，放蚝油、淀粉抓

捏上浆，酸汤肥牛调料包准备好；
2. 娃娃菜切大块；
3. 大蒜切碎，香菜切寸段；
4. 炒锅中倒少许油，将大蒜碎和少许干辣椒碎煸炒出香味；
5. 娃娃菜全部入锅，中小火煸炒2分钟变软；
6. 淋入适量酸汤肥牛调料汁，因为不能吃特别辣的，所以我只放了

一半，剩下的一半用封口夹夹紧，放冰箱冷藏保存；
7. 翻炒均匀后倒 2碗热水，盖上盖子，小火焖煮 5分钟左右，使娃娃

菜完全熟透并烂乎，娃娃菜久煮之后，不但口感软糯，而且能充分释放其
甜味；

8. 将牛肉片一一夹入锅中，全部变色后关火，出锅装盆，撒上香菜段
即可。

【小提示】
1. 娃娃菜也可换成大白菜、金针菇等耐煮的蔬菜；牛肉片也可换成

肥牛、羊肉片、猪肉片、牛蛙等；
2. 调料包的实际用量及水量可根据菜量及个人口味进行调整。


