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草菇焖鸡肉，一道仲春时节的养生美食

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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燕子燕子 螺蛳粉螺蛳粉
OPEN HOURS:

10：00am-8：00pm
全 年 无 休

电话电话：：301301--777777--88888888

yanzinoodle.com

New York Mart MD(中国城超市内）15108 Frederick Rd Rockville MD 20850
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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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草菇焖鸡肉是家庭餐桌上的一道美
味，也是一道仲春时节的养生美食。鲜美
的草菇搭配无骨的鸡肉，味道极为鲜美，

口感爽滑，营养丰富；用草菇焖鸡肉，鸡
肉性平不燥，富有营养；草菇性凉，味
甘，微咸，再加上稍带椒味而味不辣的甜
椒和芫荽、葱、姜等调料，既保持了鸡的
香味又有草菇的鲜美，一道美味营养的家
庭佳肴就此而生。

草菇是高温型真菌，又名苞脚菇、兰
花菇、秆菇、麻菇、中国菇及小包脚菇
等，因为喜欢生长在稻草上，被人们称之
为草菇。在人工培养基上，草菇生长不像
平菇、香蔬那样浓密、粗壮、洁白，其菌
丝稀疏，具有丝状分支，有光泽，似蚕
丝，成熟时表面光滑，鼠灰色，有黑褐色
条纹。草菇所含粗蛋白超过香菇，其他营
养成分与木质类食用菌也大体相当，所含

的蛋白质中，人体八种必需氨基酸整齐、
含量高，占氨基酸总量的38.2%；草菇还含
有一种异种蛋白物质，能加强肝肾的活
力，减慢人体对碳水化合物的吸收，还能
消食祛热，补脾益气，清暑热，滋阴壮
阳，增加乳汁，防止坏血病，促进创伤愈
合，护肝健胃，增强人体免疫力，是食药
兼用型的优良营养保健食品。与绿叶菜相
比，草菇不仅鲜美爽口，富含维生素 C，
还有抗癌的功效。市场上常见的草菇，用
来炒、焖与做汤都很好吃。不过，处理欠
佳的话，偶尔会有苦涩味与土腥味。烹饪
之前，有一道必不可少的工序，就是切开
后焯一下开水，再用冷水泡一下，草菇里
的草酸跑出来，草菇就变得鲜美了。

烹调时，先准备好葱、姜、香菜和食用
油、鸡粉、酱油、蚝油、料酒。把甜椒切开成
条状；把鸡肉洗净切片，放入姜丝和适量的
酱油、蚝油，料酒，搅拌均匀后腌制一段时
间；接着将草菇切开，放入锅中的开水焯一
下，再倒入冻水中浸泡一会儿。开锅加热，
添油，把甜椒和葱炒熟捞出备用；倒入食用
油和腌好的鸡肉，把火候调小些，均匀翻炒
鸡肉，待鸡肉表面变成金黄色时，下一些清
水，盖上锅盖炆煮至熟透，再加入草菇翻炒
一番后继续炆煮，鸡肉和草菇都焖熟时，再
加入蚝油、鸡粉调味，翻炒一会后加入早先
炒熟的甜椒、葱和香菜，熄火装盘，这道
草菇炆鸡肉就可以上桌，鲜美而又浓郁的
味道让人难以忘怀。

春天到了，可以吃点春笋了，鲜香美味，出锅全家抢着吃
春笋是每年春天植物竹子长出的新鲜

嫩芽，是竹笋中最常见的存在，这种食材
有淡淡的香气，肉质鲜嫩，营养价值极
高，可以为人体补充营养也能预防疾病。

春笋不但含有大量植物蛋白，还含有
多种氨基酸与维生素，它的脂肪含量特别
低，平时食用能预防三高，也能减肥瘦
身，另外春笋中还含微量元素磷与铁和钙

等营养成分，它们能补益气血也能补钙壮
骨。

今天咱们就介绍一道春笋做的美食。
食材：鲜笋、五花肉、大蒜、剁椒、

生抽、香葱
制作过程：
1.五花肉肥瘦部分切开；
2.竹笋洗净，切段，然后切片；

3.起锅烧水，水开放入竹笋，焯一下去
除苦味；

4.捞出控水备用；
5.起锅烧油，放入肉皮，炒至外表焦

黄；
6.倒入蒜末、剁椒酱，炒出香味；
7.倒入瘦肉部分，炒至肉变色；
8.倒入笋片、生抽，翻炒均匀。

眼下最好吃的鱼，16块钱一斤，物美价廉，肉多味美，老少皆宜
每年的四月份，都是吃黄鳝，

泥鳅的好季节，这个时候最好吃
的鱼就是它们了，尤其是这泥鳅，
肉多味美，老少皆宜，特别的滋
补，为了买上农家卖的小泥鳅，老
爸早上五点多就起床前去购买，
超过六钟，就卖完了。每次都是
少量的，据说是野生的，但咱们也
不能全信，但是价格是真的不贵，
16块钱一斤，物美价廉。

泥鳅是一种营养价值特别高
的鱼，多年前在农村，每到这个
季节，人们都是可以去田里抓
的， 那种吃起来更滋补，但是
现在即使在农村也是比较少的
了。 不过，我们家每次买到的
这种泥鳅，口感还是不错的，这
个季节，就属这种鱼好吃，每周
都要吃上一两顿。孩子正在长身
体，这种鱼多吃一些，可以均匀
营养哟。

【平菇煮泥鳅】
食材：平菇，泥鳅，生姜，青

蒜，辣椒面，食盐，食用油，
做法：

1、把平菇撒成小块，一边洗
一撕，清洗干净之后，把水分沥
干。 装在碗里待用。

2、泥鳅买回来之后，用清水
养上半天，再冲洗干净，铁锅中不
要放油，直接倒入泥鳅，利用锅中
的温度把泥鳅表面的黏液烫掉。

3、再倒入食用油，煎至泥鳅
两面金黄上色，放一勺盐，一勺辣
椒面，生姜和青蒜炒出香味。

4、倒入一大杯水，大火煮开，
再煮 15分钟，煮至汤色奶白，把
平菇倒入锅中，再煮三分钟。

5、最后放一把青蒜叶子点缀
即可出锅，眼下最好吃的鱼便是
它了，肉多刺少，老少皆宜，非常
的滋补。这个季节正是吃泥鳅，
黄鳝的季节。大家不妨多吃点
哟。

这种用来煮汤泥鳅不需要买
太大条，不需要做任何处理，可以
直接下锅煮。吃的时候夹住头
部，把肉吃下来就行，吃完之后就
剩一个完整的鱼支架，就算不会
吃鱼，也不用担心会卡刺。


