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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）
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养生从肠道开始，立秋后要常吃这4样菜，排毒清肠，健康过秋天
进入立秋后，还会热上一阵儿，那么在

由夏转秋的这段时间内，我们要及时调整饮
食，养好身体，才能顺利进入到真正的秋季，
好应对转凉的天气。

秋季养生需要怎么做？很多人只会一
味地吃肉贴膘，其实这么做非常不好，养生
应该先排毒，从肠道开始。

建议：无论男女，立秋后要记得常吃4样
菜，排毒清肠，健康过秋天！快来看看该吃
些什么菜吧。

一、豆芽
分享食谱：豆芽鱼片汤
鲜鱼处理干净，将鱼头和鱼尾去掉，留

着做别的菜，剩下的部分片下鱼肉，鱼骨剁
成小段待用。

鱼肉片成薄鱼片，加料酒、盐、淀粉抓拌
均匀，腌制片刻。

豆芽冲洗干净待用。菠菜清洗干净，焯
水后待用。

锅内加少许油，烧热后放入鱼骨，煎到
微微变色后放入生姜丝翻炒，再倒入适量开
水，大火炖煮一会儿。

鱼汤变白后捞出鱼骨，放入豆芽煮几分
钟，煮到自己喜欢的口感后调小火，放入鱼
片。

逐片放进去，煮到完全变色时放入菠
菜，再加盐调味，这样豆芽鱼片汤就做好了，
好吃，而且不担心给肠道增加负担，多吃豆
芽，起到排毒清肠的作用。

二、海带
分享食谱：肉末海带汤
干海带加清水泡发，再将两面清洗干

净，然后切成小块待用。
猪肉剁成肉末待用。姜丝、葱花切好待

用。
锅内加水，煮开后倒入海带，再次煮开

后捞出，倒掉煮海带的水。
锅洗净擦干后加少许油，烧热后倒入姜

丝、葱花爆锅，再倒入肉末翻炒，炒到完全变
色后。

加盐、生抽翻炒几下，然后加适量水，放
入海带煮几分钟。煮到合适的口感后，加
盐、胡椒粉调味，这样肉末海带汤就做好了。

海带具有润肠、排毒的作用，不妨适当
多吃，让肠道更健康。

三、金针菇
分享食谱：番茄金针菇肥牛汤
番茄清洗干净，切成小块，也可以先去

皮再切块。金针菇去掉根部清洗干净，掰成
小份待用。

锅内加水，煮开后倒入肥牛卷，煮到变
色后立即捞出，倒掉锅内的水。

锅洗净烧干后加油，油热了倒入蒜末爆
锅，再倒入番茄翻炒，炒软后用勺子压一压。

然后倒入番茄酱翻炒，味道变浓后加
盐、生抽混合均匀，再倒入适量清水煮开。

倒入金针菇后煮两分钟，时间到了倒入
肥牛推动几下，最后加盐、胡椒粉、鸡精调
味，撒点葱段或者葱花就可以出锅了。

这道汤酸甜开胃，非常好吃，可以经常
做。而且常吃金针菇对人体有很好的排毒
作用，记得吃。

四、白萝卜
分享食谱：白萝卜丝肉片汤

猪里脊切成薄片，一定要薄不能厚，这
样做出来的口感才好。切好后加水抓洗几
遍，去掉血水。

处理干净后，加盐、淀粉抓拌均匀，腌制
十分钟。白萝卜去皮洗净，切或者擦成细丝
待用。香菜切碎待用。生姜切丝待用。

锅内加油，烧热后倒入姜丝，再倒入白
萝卜丝翻炒，炒一分钟后加水。

煮到白萝卜丝熟透时，倒入肉片快速搅
散，等肉片完全变色后，加盐、胡椒粉调味，
倒入香菜末、香油，这道汤就做好了。

白萝卜有清肠排毒、助消化、润燥等作
用，秋季要经常吃，对身体十分有益。

以上四种食材记得吃，肠道更健康，快
动手制作吧。

孩子吃饭不香？建议多给孩子吃4种高锌食物，提高食欲，助力发育

很多家庭有了孩子后，家长的心思就开
始放在了孩子身上，每天都操碎了心，不知
道你是不是其中一员。要说家长最关注的
事情，恐怕都是孩子生长发育的速度。而想
孩子长得好，每天吃得好不好非常重要，可
有些孩子总是吃饭不香，有挑食、厌食等情
况，这该怎么办？

孩子吃饭不香，家长除了要经常变化饭
菜的花样外，还要及时给孩子补锌，一旦缺
锌的话，会导致孩子没胃口、长得慢，所以家
长要重视这件事。

建议家长：多给孩子吃4种高锌食物，提
高食欲，助力发育，让孩子爱吃饭长得快！
快来看看都有哪些食物吧？该怎么吃？

一、口蘑
分享食谱：口蘑酿肉
猪肉选择带一点肥肉的最好，剁成肉

末，然后加入姜蓉、葱花、盐、胡椒粉、生抽、
蚝油搅拌均匀，腌制片刻。

口蘑清洗干净，将柄揪掉，可以用它做
汤，或者剁碎放进肉馅内，不用丢弃。

处理好后把口蘑盖清洗干净，再用刀轻
轻划几刀，这么做为了让口蘑入味，但别划
断了。

将肉馅放进口蘑盖中，塞满后稍微整理
一下，看起来像个球形即可。

入蒸锅蒸二十分钟，等蒸好后，把口蘑
酿肉夹进另一个盘内，再将刚蒸出来的汁水
倒进锅里，加少许水煮开。

放入少许生抽、蚝油、淀粉水，勾薄芡后
将芡汁淋在口蘑酿肉上，这道菜就做好了，
鲜香美味，做给孩子尝尝，补充锌元素。

二、鹌鹑蛋

分享食谱：鹌鹑蛋焖土豆
鹌鹑蛋表面清洗干净，然后倒进锅内，

加适量水将鹌鹑蛋煮熟，差不多十分钟就可
以了。

煮好后捞出鹌鹑蛋，放进凉水里浸泡，
三分钟后个个敲一敲，再泡两分钟。

土豆去皮洗净，切成小块，冲洗一遍控
水待用。接着把鹌鹑蛋的外壳去掉，冲洗一
遍待用。

锅内加少许油，烧热后倒入土豆翻炒，
再倒入鹌鹑蛋翻炒，炒均匀后加盐、生抽、老
抽翻炒。

均匀上色后倒入没过食材的清水，盖上
盖子煮开，再调中小火焖煮，煮到土豆变得
软绵后揭开盖子。

大火翻炒收汁，最后放入少许葱段再翻
炒几下就可以出锅了。如果孩子能吃辣，可
以放一两个干辣椒增加口味。

三、裙带菜
分享食谱：裙带菜肉丸豆腐汤
干裙带菜加清水浸泡二十分钟，泡发后

清洗干净，再切成小块待用。豆腐切小块待

用。
猪肉剁成肉泥，加入姜蓉、盐、胡椒粉、

生抽、鸡精、鸡蛋，朝着一个方向搅拌，变得
十分有黏性后停止。

锅内加少许油，烧热后放入姜丝爆锅，
倒入裙带菜翻炒几下，然后倒入适量水，煮
开后倒入豆腐块。

再次煮开后，用勺子舀取适量肉馅，团
成圆形放进锅里，煮到丸子全部熟透后，加
盐、胡椒粉调味，最后撒点枸杞，再煮两分钟
即可出锅。

四、猪瘦肉
分享食谱：豌豆肉末
猪瘦肉剁成肉末，加盐、生抽、老抽、淀

粉搅拌均匀，腌制片刻。
豌豆剥好后冲洗干净，入锅煮几分钟，

断生后捞出。热锅凉油倒入肉末，炒到完全
变色并炒散后，倒入豌豆，加少许盐快速翻
炒均匀，这道菜就做好了。

以上四种食材都含锌比较高，记得常给
孩子吃，提高食欲，助力发育。


