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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
燕子螺蛳粉燕子螺蛳粉
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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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电话：301.208.6868
周日~周四12pm~10pm /周五~周六12pm~11pm
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“解春乏，多补钾”，
春天记得多吃3种高钾菜，

健脾养肝、强免疫

俗话说“春困秋倦夏打瞌睡”，春困是春
季非常普遍的现象，也是这个季节独有的特
点。随着天气逐渐转暖，很多朋友都会感到
昏昏欲睡，提不起精神。不得不说，春困其
实是影响我们的学习和工作的，那么春困怎
么治呢？

“解春乏，补钾”解春困。除了适当的运
动和充足的睡眠，还可以多吃富含钾的食

物，比如这3种：
1.口蘑
每100克香菇中，钾的含量在3100毫克

左右，硒的含量仅次于灵芝。这是一种非常
有营养的食物。

1、香菇洗净，用淡盐水浸泡 10分钟，捞
出沥干水分，切小块。一个蘑菇可以切成四
半。好吃又好吃。

2、然后取锅加水，烧开后放入香菇，水
焯1分钟，捞出香菇放凉，挤干水分备用。

3.在另一个锅中加入油。当油热时，加
入蘑菇并煎至蘑菇的所有面都被炸熟。当
蘑菇表面呈金黄色时，加入切碎的大蒜。待
蒜香爆香后，加入 1汤匙盐、1汤匙糖、适量
蚝油和胡椒粉调味，搅拌至香料融化，再撒
上1把香菜，炒匀即可上桌！

2、沙拉：
俗话说“春生生菜似金”，生菜素有“黄

金千金”的美誉，是典型的高钾低钠食材。
凉拌菜特别好吃！

1.取生菜先剥去外皮，洗净切丝，然后用
淡盐水浸泡片刻备用。接下来，将青椒和红
椒各取一半，切成条状进行配色。

2.取一个小碗，先放入适量的蒜末，再加
入一勺糖，一勺盐，一把煮熟的白芝麻，适量
的米醋和冷水，搅拌均匀即可在旁边。

3.10分钟后，取出泡好的生菜丝，沥干
水分放入大碗中，加入红辣椒末和青椒末，

最后淋上我们做的凉拌酱，搅拌均匀装盘，
美味可口！

凉拌生菜丝不用焯水。漂烫后的沙拉
不脆，拌后味道不好。用淡盐水浸泡，不仅
可以杀菌、去除异味，还可以让沙拉的口感
更加脆嫩。

3.海带
【冷钳】：1、新鲜紫菜用淘米水洗几遍，

再用流水冲洗干净，然后锅里加水，烧开，加
一勺米醋，加几滴食用油，然后把紫菜下放
入热烫后约.2分钟，将紫菜取出晾凉，沥干
水分，切成片备用。

焯海带时加入米醋的目的是去除腥味；
加入食用油的目的是为了保持紫菜的颜色
翠绿。

2、再取三五瓣大蒜，将蒜末剁碎；香菜
两根切段；半个红辣椒切丁，和紫菜丝一起
放，然后开始调味：加入一茶匙盐和糖，2汤
匙极鲜味，适量米醋，最后滴几滴香油，搅拌
均匀放在盘子里。


