
46 华府美食
新世界时报2021年12月3日

NEW WORLD TIMES

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

6-122

燕子螺蛳粉燕子螺蛳粉

电话电话：：301301--777777--88888888//410410--299299--21372137((手机手机））

yanzinoodle.com
10955 Fairfax Blvd,Suite 108

Fairfax VA 22030

*******************************本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉本店即将新增桂林米粉、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃老友粉等广西风味小吃及台湾小吃。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
*******************************外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐外卖平台点餐：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：Chowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, GrubhubChowbus, HungryPanda, Grubhub 6-121

华府首家华府首家正宗柳州螺蛳粉店正宗柳州螺蛳粉店

万里寻家之味万里寻家之味，，燕子翩然提来燕子翩然提来

发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询 *********************************************************************************************DCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、MDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMD、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、VAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA 各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！

火热筹备中：热爱螺蛳粉的小伙伴们
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中国城店面已经关闭
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Yanzi Noodle HouseYanzi Noodle House

最近特爱吃肉夹馍，变着花样吃不腻，黑全麦饼更受欢迎
这阵子我家吃“肉夹馍”次数有点儿多，

为嘛？因为省事呗。有主食，有肉，有菜，做
着省事，吃着也香。

卤一锅肉，可热吃，可凉吃。一次发酵
的饼一劈两半，把剁碎的卤菜塞到饼里，“大
嘴”一咬，过瘾！

饼可以用小麦粉做，也可以用各种杂粮
粉做。蒸出来的比烙出来的柔软，省事，饼
坯也平整，牙口不好的老人小孩都能吃。

卤肉用电饭煲卤出来就成，做法我以前
发过几次，简言之就是酱油焖肉。跟青椒、
辣椒、芹菜、洋葱这些能生吃又有香气和汁
水的蔬菜搭配在一起，营养全面味道足。

---【黑全麦饼&肉夹馍】---
【荷叶饼】黑全麦自发粉200克，手温清

水130克，植物油少许
【肉夹馍】卤肉 1碗、青椒 2个，小葱 1

把，卤肉汁适量
【制作】
1. 黑全麦自发粉和手温清水同入大碗；
2. 面粉的吸水率不同，水量可随量添

加，用筷子搅拌成絮状；
3. 揉成无干粉、不软不硬的面团；
4. 面团放案板上，揉3分钟左右，面团光

滑滋润，搓成长条，切成大小均匀的 6-8个
剂子；

5. 分别揉圆，再擀成圆皮，中间刷少许
油；

6. 四周面皮向中间聚拢，捏严，倒扣在
案板上；

7. 剩下的几个也依次处理；
8. 把面饼擀成直径约 8公分的圆饼，取

一个干净的梳子，在面皮表面压出“米”字形
花纹，边缘处用梳子向内部推一下，形成花
瓣状，这就是荷叶饼的生坯；

9. 每做好一个就码放在蒸了油纸的蒸
屉上，彼此间留点距离；

10. 盖上锅盖，发酵至 1.5倍大小开始
蒸；

11. 用“速蒸”程序，8秒钟速热，全程15
分钟，焖3分钟出锅，饱满、暄软；

12. 提前卤好的肉脱骨，青椒和小葱清
洗干净；配菜可根据季节和口味调整，老也
吃不腻；

13. 卤肉剁碎；
14. 青椒切籽，先切条，再切丁；
15. 小葱切碎；
16. 卤肉、青椒、小葱加适量卤肉汁混合

均匀；
17. 把荷叶饼用小刀剖开，底部不切断，

塞入卤肉，张开嘴巴吃喽！
【小提示】

1. 黑全麦粉、小麦粉、杂粮粉均可制作，
没有自发粉可放粉量1%的干酵母，即100克
粉可放 1克干酵母；水温不高于 40度，夏天
可用凉水，冬天用温水即可；

2. 卤肉就用红烧肉的做法，汤多一点儿
即可，带点儿肥肉更好吃，用全瘦肉更健康
一些; 没有卤肉用煎蛋或者炒肉丝也同样美
味。

60岁阿姨晚餐爱吃它，顶饱低脂又营养，一碗下肚无负担
俗话说早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要

吃少，早餐补充能量，鸡蛋牛奶不能少，午餐
积蓄能量，大鱼大肉吃了也无妨，晚餐就不一
样了，晚餐吃得过饱易使人体发胖。有句老
话叫做“晚饭少一口，活到九十九”，这话的确
有道理，因为晚上人的运动量相对较少，若吃
得太多，摄入的能量不能完全被消耗，剩余的
能量就会转换成脂肪储存在体内，不但影响
睡眠，还会引起肥胖。今天给大家推荐 60岁
阿姨的晚餐，顶饱低脂还有营养，一碗下肚无
负担，五脏六腑都舒坦。

这晚餐就是燕麦小米南瓜粥，一听就好
吃，一看就有营养，一吃特别舒服，尤其适合
冬日晚餐，好吃又顶饱，都是粗纤维，好消化
易吸收，润肠排毒，一周吃几次，腰身细了，肠
胃也好了。别看简单，食材丰富，营养齐全，
低脂低卡，不用减肥，好吃不长肉，还能排除
身体中的垃圾。

晚餐饮食应以富含维生素C和粗纤维的
食物为主，这类食物既能帮助消化，防止便
秘，又能供给人体需要的纤维素和微量元素，
防止动脉硬化，改善血液循环，有益于人体健
康。燕麦小米南瓜粥不仅营养价值高，而且
口感也很好，是很多人都爱吃的健康粥品之
一。营养均衡，口感跳跃，小米黏糯，南瓜香
甜，燕麦有嚼头，属于极佳的补钙粥品，老少
皆宜，既能预防骨质疏松，促进骨骼发育，还
能提高免疫力。而且燕麦小米南瓜粥能够帮
助肠胃蠕动，促进消化，排毒养颜，所以长期
食用还有比较好的减肥效果。

接下来就一起看看具体做法吧！
【燕麦小米南瓜粥】所需食材：小米 1勺；

燕麦35g；南瓜1块；枸杞子适量。
做法及步骤：
准备食材：南瓜去皮去籽洗净，南瓜润肠

通便，都是蔬菜中的佼佼者。燕麦片是芽芽
乐软纤蒸燕麦，适合儿童吃的，不用提前浸
泡，已经预制处理，只需 6~8分钟就可以软
熟。燕麦片是一种低糖、低脂、低热量食物，
不但营养成分丰富，而且营养价值极高，已被
列为保健食品。谷类中钙含量最高，丰富的
膳食纤维，既能增加饱腹感，还有利于人体生
理功能的调节和新陈代谢，有助于人们在消
化时消耗更多能量，降低胆固醇，促进肠胃蠕
动，有利于排毒瘦身。

南瓜切丁，燕麦淘洗干净，小米淘洗干
净。进入冬季多吃点小米，有很好的食疗功
效，它不仅能补脾胃、补肾，还有很好的安心
养神、滋阴养颜的作用。

锅中加入适量的水，水开后下入淘洗干
净的燕麦、小米和南瓜丁，用勺子搅拌均匀再
大火烧开，转小火慢慢煮，煮至黏稠。切记：
小米一定要开水下锅，不糊底不粘锅。

小火煮上 10~20分钟左右，不用盖锅盖，
因为小米特别容易沸锅，一不留神就溢出来，
所以我从来都不盖锅盖，小火慢慢地煮，开水
下锅小火煮，小米不糊底不粘锅，越煮越黏
稠。煮至合适的黏稠度，就是自己喜欢的黏
稠度就可以关火了，出锅，撒点枸杞子，营养
更加丰富。


