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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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电话电话：：301301--777777--88888888//410410--299299--21372137

yanzinoodle.com
10955 Fairfax Blvd,Suite 108

Fairfax VA 22030
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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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Yanzi Noodle HouseYanzi Noodle House
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需点单其他菜品超过$20
不包含中午套餐和其他优惠
限堂吃 每桌限一只
超过四位需要订位
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蔬菜中的“补钙冠军”，4种食材换着吃，比骨头汤营养，长个不愁
立冬了，天气开始转凉，身体的抵抗力变得尤为重要，

孩子也正是成长发育的关键时期，一定要及时补充营养。
钙不仅关系着人们的身高，也关系到人们骨头的坚硬

程度，缺钙容易长不高、腿抽筋还容易骨质疏松，所以补钙
是非常重要的。

大家都知道，补钙要喝牛奶、吃豆腐，殊不知蔬菜也能
补钙！ 很多食材中都富含钙元素，但相对来说我们还是要
选择比较易于被人体吸收的，这样吃着才会有更好的作用，
今天蓉儿为大家推荐 4种食材，被誉为蔬菜中的“补钙冠
军”，有的含钙量比牛奶还高，下面一起来看看吧！

一、四季豆 推荐食谱【干豆角炖肉】
食材：四季豆5斤、五花肉、蒜苗、葱、姜、蒜、青辣椒、红

辣椒、红薯粉、干辣椒
1、四季豆5斤，先清洗干净，然后去头去尾去筋；
2、全部处理好后起锅烧水，水开倒入四季豆。变色后

继续煮3分钟，可以多煮一会儿，晒出来颜色会比较深。晒
蔬菜干一般都会先煮熟，然后再晒，这样不仅干得更快，颜
色也好看。

3、煮好后捞出来沥干水分，装起来放到太阳底下晒干。
最近的温度还不错，第一天就把四季豆晒得半干了，这

摸起来还是软软的，还要继续晒。
4、第二天又继续晒了一天，大部分摸起来就没有什么

水分了，只是还有几根还没有完全晒干，所以我就又晒了一
天，所有的四季豆就都变成了干枯枯豆角干了。我一共是
晒了三天。

5、四季豆晒干后和长豆角是一样的颜色，只是长度稍
微短一些而已，而且吃起来的口感区别也不大，所以没有长
豆角的话，用四季豆来晒干也是非常好的选择。

干豆角保存建议用袋子装起来后抽真空保存，或者是
用罐装好后密封保存，这样才能避免长霉，放到冬天去，只
要装起来密封的话，一般是可保存一年之久的，冬天的时候
用来炖肉吃，那才叫一个香

6、干豆角100克，先加热水提前泡2个小时，把它泡软。
7、接着准备一块五花肉，干豆角和五花肉一直是最佳

搭配哦。洗净后切成块儿，然后装入碗里先放在一旁。
8、干豆角泡软后捞出来挤干水分，再切成小段儿，切好

后也先装起来。
9、我们再准备点青红辣椒，清洗干净后切成小块儿。
10、最后再来切点葱姜蒜，大葱切葱花，生姜大蒜切片，

喜欢吃辣的还可以来几个干辣椒。
11、切好后起锅热油，少放一点，油热倒入五花肉，先把

肉里面的油脂煸炒出来，煸炒到五花肉有点焦焦的颜色就
可以了，这样吃起来才不会腻。接着加葱、姜、蒜、干辣椒、

八角、花椒，继续炒一分钟，把它们都炒香。
12、炒出香味后再把豆角倒进来。继续炒一炒，豆角吃

起来也会更香更入味儿哦。炒2分钟后来调味，料酒、生抽、
老抽、盐、鸡精、糖。翻拌均匀后再倒入一大碗开水，接着盖
上盖子小火煮30分钟。

13、趁这个时间我们来泡一个红薯粉。
14、五花肉和豆角煮得软烂喷香就可以了，开盖先把红

薯粉加进来，继续煮5分钟。红薯粉煮熟后倒入青红辣椒，
盖上再焖2分钟。

出锅撒点蒜苗就可以开动了。吃的时候可以盛入小砂
锅里，用最小火边炖边吃，热乎乎的，暖胃又美味。

二、洋葱 推荐食谱【洋葱蒸鸡蛋】
食材：1个洋葱、3个鸡蛋、适量盐、清水、生抽、香油、葱

花
1、先来切洋葱，切开，不要切断了；
2、鸡蛋3个打散，加点盐，再加点清水，撇去浮沫；
3、洋葱稍微的整理一下，浇上蛋液；
4、热水上锅蒸，大火8分钟，热水蒸出来的鸡蛋会更嫩，

8分钟后取出来，
趁热淋点生抽、香油、葱花，颜值超高的洋葱版花开富

贵就做好了；
吃起来没有特别的味道，就是原汁原味的洋葱和蒸鸡

蛋！
三、秋葵 推荐食谱【秋葵土豆泥】
食材：土豆2个（约250克）、盐、胡椒粉、秋葵一把、食用

油、大蒜、白芝麻、辣椒粉、热油
1、土豆2个（约250克），清洗干净，去皮后切成片，切小

切薄一点，这样比较容易蒸熟；
2、切好的土豆装入盘中上锅蒸，大火10分钟就能完全

熟透，蒸熟的土豆倒入一个大碗里，热用擀面杖将它压成土
豆泥，越细腻越好；

3、压好的土豆泥被赋予了一种全新的味道，口感更加
香滑软糯，更符合小孩的喜好和口味，然后根据个人口味加
入适量盐和胡椒粉调味，然后放一旁备用；

4、秋葵一把，加一勺盐，加清水泡10分钟，选秋葵尽量
选择新鲜一点的，尖头那端摸着是软的就是比较嫩的；

5、锅里加适量水，水开以后往锅里加两滴油，这样煮熟
的秋葵颜色更加翠绿好看，然后倒入秋葵焯水至断生，焯水
过后的秋葵捞出来切成大小均匀的片状，尽量选择粗细差
不多的，尾部用不上的可以单独凉拌着吃，也是不会浪费
的；

6、秋葵切开是非常漂亮的五边形，准备一个碗，套上一
层保鲜膜，将秋葵平铺在碗里，直到铺满整个碗，一个挨着

一个放紧密些；
7、然后将准备好的土豆泥用勺子舀到碗里面，最后拿

一个盘子，将碗倒扣在盘子上，拿掉保鲜袋，一盘非常好看
的秋葵土豆泥的造型就好了，是不是非常好看呢？

7、另取一个碗，碗中加大蒜、白芝麻、辣椒粉、盐、热油，
拌匀，香辣味儿的酱料就做好了，酱料可以根据个人口味自
行调制；

秋葵搭配土豆泥的做法，不仅颜值超高，口感也是非常
棒，香滑软糯的土豆泥搭配脆爽可口的秋葵，也是别有一番
风味，而且秋葵属于低能量食物，长期吃它既不会增加体
重，又可以平衡身体里面的黄酮，既可以抗氧化、还可以防
衰老。

四、毛豆 推荐食谱【毛豆烧鸡腿】
食材：5个大鸡腿、500克毛豆、葱结、姜片、蒜头
1、先准备5个大鸡腿。剁成大块儿后加清水多洗两遍，

把鸡肉里面的血水都洗出来，这样吃起来会不腥。
2、接着起锅烧水，冷水下鸡腿焯水，加葱结、姜片、料酒

去腥。煮开后撇去浮沫，捞出来再用清水冲洗一遍，然后沥
干水分。

3、起锅倒油，下葱姜蒜爆香，再把鸡腿肉倒进来一起翻
炒，记得多炒几分钟，把鸡肉表面炒到有一点焦黄会更香。

4、接着加料酒、生抽、蚝油、清水，再转到砂锅里面来
煮。大火煮开后盖上盖子转中小火继续煮 10分钟，这时候
鸡腿肉就熟了。

5、倒入毛豆后盖上盖子继续焖煮 5-8分钟，毛豆煮熟
后加盐、胡椒粉调味儿。翻炒均匀后就可以关火开吃了，咸
香可口的毛豆炒鸡腿就做好了。

毛豆鲜嫩、鸡肉软烂、汤汁浓郁，用来拌饭真的是特别
香。


