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韭菜和它是绝配，一起烹制，上桌被疯抢，下饭又下酒，米饭不够吃

Great American BuffetGreat American Buffet
经典丰富美国大型连锁自助餐厅经典丰富美国大型连锁自助餐厅6-101 百种正宗美式佳肴 烧烤 牛排 海鲜

丰富健康沙拉吧
精美甜点

生日聚会 大型团体
周末丰富多彩的早餐

周一至周四 11 AM -9PM
周五 11AM - 10PM
周六 9AM - 10PM
周日 9AM - 9PM

1515%% offoff
COUPON

Large Variety of American Cuisine Elegant and UpscaleLarge Variety of American Cuisine Elegant and Upscale
美味经典美味经典 丰富特色丰富特色 品味繁多品味繁多 贵宾赞许贵宾赞许 环境优雅环境优雅 绝佳选择绝佳选择

83658365 SUDLEY ROADSUDLEY ROAD
MANASSAS,VAMANASSAS,VA2010920109
703703--369369--67916791

59025902 RICHMOND HWYRICHMOND HWY
ALEXANDRIA,VAALEXANDRIA,VA 2230322303
703703--329329--15551555

17801780 Carl D Silver PkwyCarl D Silver Pkwy
Fredericksburg, VAFredericksburg, VA 2240122401 65岁老人额外 10%off

节假日照常营业
（圣诞节除外）

新店隆重开业

6-119

稻壽司稻壽司
电话：301-315-8818

营业时间：9：30am -8:30 pmInari SushiInari Sushi
絶對新鮮美味專業壽司料理

各類壽司拼盤
海鮮烏冬面
日式鷄套餐
鰻魚飯套餐
牛肉刀削麵
生魚片
招牌龍卷
珍珠奶茶
咖啡，冷（熱）飲

每晚每晚66::3030後後

地址：15108 Frederick Road, Rockville, MD 20850

特價特價
6-119

请扫码入稻寿司群

Gift Certificate
凡购买礼品卷$100以上有10%优惠

10% off on purchases above $100

西红柿号称是“男性保护神”，这种错误吃法，让营养全浪费

入春以来，韭菜成了我家饭桌上的常
客。韭菜对于很多人来说，都是让人欢喜让
人忧的食物。喜欢它的味道，但又担心吃后
肚子不舒服。南齐周颙有句名言：“春初早

韭，秋末晚菘”，这“韭”自然就是韭菜了。初
春时节的韭菜品质最佳，晚秋次之，夏季最
差。有“春食则香，夏食则臭”之说。

韭菜又叫起阳草，味道非常鲜美，还有
独特的香味。韭菜的独特辛香味是其所含
的硫化物形成的，这些硫化物有一定的杀菌
消炎作用 ，有助于人体提高自身免疫力。
春夏交替，冷热无常，这段时间不妨多给家
人吃些韭菜，杀菌消炎少感冒。韭菜中这些
硫化物还能帮助人体吸收维生素 B1、维生
素A，因此韭菜若与维生素B1含量丰富的猪
肉类食品互相搭配，是比较营养的吃法。不
过，硫化物遇热易挥发，因此烹调韭菜时需
急火快炒起锅，稍微加热过火，便会失去韭

菜风味。
韭菜的做法很多，可炒，可拌还能烤，不

管怎么烹制都鲜香美味，好吃到爆。不过，
有一样食材和它可是堪称绝配，一起翻炒，
美味提升何止十个档次，超级下饭又下酒。
这道食材就是腊肉。今天就给大家分享这
道“韭菜炒腊肉”，做法简单，全家都爱吃，你
也试试吧。

【韭菜炒腊肉】
食材：韭菜 一把，腊肉 300克，小米辣 3

个。
制作方法：
1.将腊肉洗净切成细条，小米辣洗净切

长条，韭菜掐去老梗，洗净切短节。

2.锅里放入适量植物油，烧至7成热。
3.放入腊肉翻炒。
4.炒至腊肉变色出油，肥肉处变成透明

状。腊肉几乎快熟的状态。
5.放入韭菜翻炒。
6.炒至韭菜变软，放入少许盐，味精，翻

炒均匀起锅。
韭菜炒腊肉出锅了，满屋弥漫着腊肉和

韭菜的香味，上桌被疯抢，美味下饭又下酒，
全家都爱吃。你也试试吧。

小贴士;
1.腊肉有盐味，最后放盐千万别放多

了。2.韭菜下锅别炒久了，炒得太软不好
吃。

最近大家都养成了储存菜的习惯，但是
有许多菜储存起来都比较麻烦。因为菜还
是尽量吃新鲜好，储存时间长了会破坏它的
营养。但是有许多菜，其实存放有许多小窍
门。尤其是一些菜的特性，只要把握好，稍
加加工就可以储存很长的时间，而且还能提
升营养和易于人体的吸收。

相信许多人都爱吃圣女果，这种小西红
柿，深受人们的喜爱，但是它储存的时间过
长也容易变质腐坏。西红柿富含维生素，独
有的番茄素对前列腺有保护作用，号称男性
保护神。也许有许多人都不知道，西红柿属
于脂溶性食品，生食西红柿并不利于我们人
体的吸收。用油加工才更利于人体吸收西
红柿内的营养，在这里我就给大家分享一个
储存小西红柿的窍门。

这次给大家介绍的这种油渍小西红柿，

是一道简单易操作的小菜。小番茄用低温
长时间烘烤，略风干之后变得更甜，浸润在
清香的橄榄油中，几乎是百搭的配菜。搭配
欧包，或是用来做意面，作为牛排羊排的辅
菜，都特别合适。

【油渍小番茄】
【材料】小番茄 600g、橄榄油 250、盐 2、

大蒜 3颗、黑胡椒 1克、干燥迷迭香 1克
干燥罗勒 1克、干燥百里香 1克、干燥

欧芹 1克、封容器 一个
【做法】1小番茄清洗干净后泡盐水半小

时，倒掉盐水再冲洗一次，用厨房纸擦干小
番茄、刀具及粘板，对半切开，放在烤盘上。

2烤箱箱预热到150度，开热风50分钟，
烤盘放到中层稍往下一点的位置。

3在烤的时候就可以准备浸泡的橄榄
油。蒜洗净切片。

4锅中倒入橄榄油，放入薄蒜片，开小
火，烧到蒜片周围起密集的泡泡就可以关火
了。

5把海盐黑胡椒及香草放进去，利用锅
内的余温加热，渐渐散发出来香草的香气。

6锅里加冷水没过玻璃瓶烧开消毒，捞
出后用厨房纸擦干，盖子也需要消毒，如果
是塑料材质的，就把盖子放开水中烫一会捞
出擦干，这一步需提前做，烤小番茄时就能
消毒好，把半干的小番茄放入消毒好的玻璃
瓶中，倒入烧好的香草橄榄油，橄榄油要没
过小番茄喔，如果容器比较宽，可能需要增
加些油量。冷却后盖上盖子，密封冷藏两周
内吃完

注：1 我这个温度烤完，小番茄稍微湿
润一点，还有有点汁水，喜欢小番茄干燥一
点的，可以加长烤时或是稍提高温度一些。

2使用用的玻璃瓶要仔细消毒，每次取
用都要用干净擦干的勺子，避免生水中的细
菌混入导致变质，因为番茄和蒜片都还含有
水分，也没有放高度酒及大量盐腌制，所以
不能存放太久。

3小番茄可以搭配各种意面、面包，佛卡
夏、吐司，贝果，欧包切片，甚至馒头也可以。

钟南山公开自己一日三餐，还推荐了5道家常菜，网友：难怪身体好
因为一场新冠肺炎使我们对生命和健

康更加重视，所以健康就要从一日三餐开始
管理。参与这场战役的钟南山院士的状态
一直以来受到大家的关注，因为他看起来拥
有着非常健康的体魄，大家对钟南山院士的
三餐非常好奇，钟南山院士也公开了自己的
三餐，也给大家推荐了5种家常菜，来看一看
具体的介绍吧！

钟南山院士的早餐是非常丰盛了，种类
也比较齐全。首先不可缺少的就是早餐红
豆粥，就是一大碗的量，还有在牛奶中加入
一些全麦饼干一起食用，面包中加入两片芝
士，补充蛋白最多的鸡蛋是少不了的，他会
准备一个蛋白和多个蛋白，最后就是水果，
吃掉两个橙子。从中可以看到各类各样的
非常多，补充一天的能量就从早餐开始，也
有很多人表示这么多的量是吃不完的，不过
没关系，你可以挑选其中的几种，但是红豆
粥是不能缺少的一样，红豆粥中有很多的营

养物质，早上喝一碗暖暖的粥，整个身体都
能够放松，下面告诉大家关于红豆粥的做
法。

红豆粥
准备适量的红豆，将红豆清洗干净。最

后浸泡一段时间，然后放入煲粥锅中，可以
放入一些其他的豆类，也可以放一些米，煲
上十几分钟后就可以食用，非常简单方便。

清蒸鱼
清蒸鱼能够最大程度的保留鱼肉中的

营养成分，口感鲜嫩。而且做得方法是比较
简单的一种，直接把一条鱼处理好之后，放
在盘子中，浇上相应的配料直接使用热水锅
上锅蒸上不到十分钟的时间就可以。

白灼虾
虾是海鲜类中最常食用的，做起来非常

上手简单。具体做法就是将新鲜的虾处理
好之后，直接放入清水中煮熟。调好料汁直
接蘸着吃就可以。有个小妙招要告诉大家，

煮虾的时候可以在水中放入一点生姜片和
料酒。因为虾是带有一定的腥味的，加入这
两样东西之后能够达到去腥的效果。

盐水菜心
蔬菜肯定是不能在三餐中缺少的，盐水

菜心这道菜在广东地区非常流行。吃起来
非常脆嫩，非常爽口，在吃过油腻的东西之
后，吃上一口盐水菜心就相当清爽解腻了。
对于减肥时期的人来说，是一个比较不错的
选择。里面没有过多的油分，还可以补充人
体所需要的维生素。主要做法就是将清洗
干净的菜心直接在开水中烫熟，出锅之后根
据自己的情况添加一些调料酒可以直接食
用。在煮的过程中可以放一些盐或者油，这
样煮出来的菜心会看起来很有精神，看起来
也非常有食欲。

鱼头豆腐汤
有肉自然就要有汤。鱼头豆腐汤就是

一道非常不错的选择，汤中的营养物质非常

之多，豆腐炖出来嫩嫩的，如果缺钙的人喝
了之后，能够补充人体所需。在炖汤之后，
最好先将处理好的鱼头在放又少许油的平
底锅中煎一下，这样会使炖出来的汤看起来
非常白，喝起来会更好喝，煮的时候使用中
火最好，鱼头不需要煮太久，大概十分钟的
时间就可以，最后再把豆腐放进去煮，为了
保证豆腐的鲜嫩程度一定要把握好时间。
胡椒粉可以去除鱼腥味所以可以在煮好的
汤中稍微放一些。

这 5种饭菜是钟南山院士推荐的，对人
体有很好的补充效果，大家在重视健康的时
候就要从日常的饮食开始，吃的合理，吃的
营养，人体免疫自然就会提升。这几种饭菜
的做法也是非常简单，容易操作的，所以大
家在平时的时候可以参照一下推荐，长时间
坚持，说不定不有和钟南山院士一样的健康
体魄，完全看不出年龄的健康身体，想要达
到那种效果，那就赶紧行动吧！


