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藏在身边的7道“天然杀菌菜”，夏季要多吃，消炎杀菌，增强免疫
夏天到了，天气炎热，这时候我们的身体会特别容易出

汗，同时感染细菌和发炎的几率也会提高。要想消除和减
少夏季慢性炎症的袭击，我们除了要多喝水、多休息、多运
动，还应该在饮食上多吃一些消炎杀菌的食物。

下面就为你推荐了7款适合夏季吃的消炎杀菌食物，让
你吃出清爽和健康，一起来看看吧！

一、大蒜
大蒜是一种非常好的食物，它不仅是调味料，还是一种

天然的抗生素，可以有效抑制细菌、另外无论是大蒜，还是
蒜苔，它们中都含有一种叫做蒜素的物质，它可以帮助我们
激活免疫力，发挥消炎杀菌的作用。

推荐食谱【凉拌蒜苔】
食材清单 «蒜苔、生抽、香醋、鸡精、白糖、盐、胡萝卜丝、

蒜末、干辣椒、小米辣、热油
1、蒜苔一把去头去尾。
2、锅中放水，加1勺盐和1勺油，水开后放入蒜苔焯水，

一分钟就差不多了。
3、蒜苔断生后捞出来，立马过一下凉水，颜色和口感都

会更好。
4、接着就是撕蒜苔了，用牙签从中间花开，把蒜苔分成

四份，然后撕成细条就可以了。
5、装入碗里后来调味，生抽、香醋、鸡精、白糖、盐，胡萝

卜丝、蒜末、干辣椒、小米辣、热油。
拌匀后就可以开吃了，清脆爽辣，回味甘甜！
二、苦瓜
苦瓜作为夏季的食材，不仅是蔬菜，更是清热解毒的高

手。苦瓜里面含有丰富的苦瓜素和维生素C，能帮助我们增
强机体的抗氧化能力，抑制自由基的损伤。

推荐食谱【苦瓜炒虾仁】
食材：苦瓜、虾、小米椒、木耳、柠檬
1、虾仁去除虾线后洗净沥干水分，然后加盐、料酒、生

粉、柠檬汁拌匀后放入冰箱冷藏2小时；
2、准备生姜片、小米椒切圈、木耳泡发洗净然后焯水备

用；
3、苦瓜切开后把里面的白膜全部刮干净，用盐腌制一

会；
4、热锅倒入油，加入生姜片，油温5分热下入虾仁爆炒

至其变色捞起；
5、锅内留有底油，倒入苦瓜红椒和木耳煸炒均匀；
6、虾仁回锅，加入适量料酒，适量白糖煸炒均匀后就可

以出锅盛盘了。
三、冬瓜

冬瓜是非常补水的夏季瓜果，它可以利尿消肿，帮助我
们减少水分在体内的滞留。另外冬瓜里面还含有一种叫做
冬瓜皂甙的物质，可以抑制细菌和真菌的生长。

推荐食谱【青椒炒冬瓜】
食材清单：冬瓜、青椒、食用油
1、冬瓜和青椒清洗干净，冬瓜去皮去籽，先切大块，再

改刀切小块，青椒去籽切小块；
2、起锅热油，油热下青椒入锅，翻炒至微微变软，然后

倒入冬瓜一起翻炒1分钟；
3、加半碗热水不要盖盖子，撒少许盐，再滴上几滴味极

鲜，翻炒均匀后即可出锅。
四、绿豆
绿豆含有丰富的蛋白质、维生素B等营养物质，可以帮

助我们滋养血液，增强免疫力。另外绿豆是一种清凉解毒
的食物，它可以帮助我们抑制氧化应激，减轻炎症反应。

推荐食谱【绿豆凉皮】
食材清单：绿豆1000克 清水适量
1、先来泡绿豆，1000克绿豆加水泡一夜，泡过的绿豆会

变鼓起来，捞出来沥干水分。
2、接着加清水打成豆浆，然后用纱布包起来滤出豆

渣。多清洗两遍，把里面的淀粉都洗出来。
3、然后让这些水沉淀 4个小时。4个小时后把上面的

水倒掉，这个白色的就是绿豆淀粉了，因为沉淀的时间比较
短，这个就是绿豆粉浆，可以直接用来做凉皮。

4、舀出来后加清水搅拌均匀，绿豆淀粉 600克，水 500
克，充分搅拌均匀后就可以了。

5、接着准备一个盘子，舀入拌匀的粉浆，接着放入烧开
的水上先烫一下，表面凝固后立刻放进开水里煮5秒左右，
然后捞出来放入凉水中降温。

6、撕下来就是一张晶莹剔透的凉皮了，做法简单又方
便，看起来也非常的透亮劲道。

7、切开后装入碗中，加上黄瓜丝 ，倒上凉拌汁就可以开
吃了。

香辣入味，Q弹爽口，夏天来上一碗真的是太爽口了。
五、乌梅
乌梅可以抑制细菌和真菌的生长；另外乌梅含有丰富

的有机酸和果胶等物质，可以促进消化液的分泌，增加胃肠
蠕动，帮助排出体内的毒素。

推荐食谱【乌梅小番茄】
食材清单：乌梅、小番茄
1、洗干净的小番茄切开口子，但是别切断噢，留一边

皮。

2、拿出乌梅，用剪刀剪成小长条。
3、接着把乌梅条塞进小番茄里面就好啦。
4、最好事先冷藏一下小番茄，口感更佳，酸酸甜甜，做

法又简单的乌梅小番茄就做好了。
六、生姜
生姜虽然是一味调料，但它的作却非常的大哦，像平常

去腥增香，那都是离不开生姜的。另外生姜还可以驱散寒
邪，抑制细菌和真菌的生长。

推荐食谱【姜爆牛肉丝】
食材：牛肉、生姜、青椒、小米椒
1、将新鲜牛肉清洗干净后用刀逆着牛肉自身的纹理来

切成细丝，这样做出来的牛肉口感才好；
2、把生姜清洗干净后用刀切丝，青椒切条；小米椒切

圈。
3、把切好的牛肉装进容器中，依次加入 1勺食盐、1勺

胡椒粉、一小勺淀粉、1勺料酒、1勺生抽、1勺蚝油，然后用
手抓拌均匀后腌制一会儿；

4、锅中倒油，油热后把切好的姜丝放进锅里爆香，接着
将腌制好的牛肉丝放进锅中翻炒至变色。

5、再把青椒丝、小米椒加入锅中，全程开大火并且快速
翻炒，炒至食材熟透，最后放入葱段，翻炒均匀就可以了；小
炒牛肉就做好啦。

七、菠菜
菠菜含有一种叫做类黄酮类化合物的物质，它可以抑

制氧化应激，减轻炎症反应；另外菠菜还可以补血养血，增
强免疫力。

推荐食谱【菠菜炒鸡蛋】
食材：菠菜、鸡蛋
1、菠菜洗净，放入开水中进行焯水处理，这样可以去除

草酸成分；
2、将焯好的菠菜捞出，用凉水冲洗使菠菜变凉，然后将

菠菜控干水分后切段；
3、2个鸡蛋打入碗中，搅拌成蛋液，放入点盐，胡椒粉搅

均匀，这样鸡蛋不腥而且很入味好吃；
4、炒锅中放油，油热后将蛋液倒入锅中，翻炒至蛋液全

部凝固，放入蒜末炒香，接着放入菠菜大火翻炒一分钟后根
据自己口味放入少量盐，翻炒均匀后就完成了。

以上就是我给大家介绍的一些适合夏季吃的消炎杀菌
的食物，它们不仅美味可口，还能帮助你清除体内的炎症，
增强你的免疫力，预防各种慢性疾病。希望大家能在夏天
多吃一些这样的食物，让自己清凉又健康。
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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

///////////////////////////////只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只只

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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万里寻家之味万里寻家之味，，燕子翩然提来燕子翩然提来
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Yanzi Noodle HouseYanzi Noodle House
燕子螺蛳粉燕子螺蛳粉
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