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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

6-122

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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今天上午我带着邻居到超市买菜，我们
选了好多新鲜的蔬菜和2条鱼，2斤肉，临结
账时，邻居说，我家酱油吃完了，还得买一瓶
酱油，让我教她怎么挑选到好酱油。因为，
做菜除了放盐之外，还得放点酱油，提鲜味
道更好，还给每道菜着点色。

我带着同事，来到调味品区，拿着一种
酱油，让她看酱油上面的文字。一步步教
她，她很快就学会了，现在分享给大家。

按颜色，酱油分生抽和老抽。生抽以大
豆、面粉为主要原料，人工接入种曲，经天然
露晒，发酵而成，颜色比较淡，呈红褐色，一

般的烹调都可以用，因颜色淡，故多用于一
般的炒菜或者凉菜，吃起来味道比较咸；

老抽在生抽酱油的基础上，加焦糖色经
过特殊工艺制成浓色酱油，颜色很深，呈棕
褐色有光泽的，吃到嘴里后，有一种鲜美的
微甜，一般用来给食品着色用，比如红烧。

一.选（特级）
按照我国酿造酱油的标准，
氨基酸态氮大于等于0.8克/100毫升为

特级，口感好，放一点都增鲜体味，不管是凉
拌菜还是炒菜。

大于等于0.7克/100毫升为一级，
大于等于0.55克/100毫升为二级，
大于等于0.4克/100毫升为三级。
二.选（酿造）
酿造酱油以大豆和/或脱脂大豆、小麦

和/或麸皮为原料，经微生物发酵制成的具
有特殊色、香、味的液体调味品。

纯食物酿造，营养更高。
而配制酱油以酿造酱油为主体(以全氮

计不得少于 50%)，与酸水解植物蛋白调味
液、食品添加剂等配制而成的液体调味品。

三.选（非转基因黄豆）
非转基因大豆是通过自然界优胜劣汰

选择基因的变化。从而消除了转基因食品
对人体可能造成的潜在危害。长期食用，安
全可靠。

四.选（氨基酸态氮含量在 0.8-1.2之间
的）

酱油的鲜味和营养价值取决于氨基酸
态氮含量的高低，一般来说氨基酸态氮越
高，酱油的等级就越高，也就是说品质越
好。氨基酸态氮的高低代表着酱油的鲜味
程度，其作为酱油等级衡量的标准具有很大
的意义，所以大多数企业都在不断地提升公
司的配置技术和研发技术，以达到高氨基酸
态氮的高标准，从而以达到更高的商业价
值。中国历史上最早使用“酱油”名称是在
宋朝，林洪著《山家清供》中有“韭叶嫩者，用
姜丝、酱油、滴醋拌食”的记述。此外，古代
酱油还有其他名称，如清酱、豆酱清、酱汁、
酱料、豉油、豉汁、淋油、柚油、晒油、座油、伏
油、秋油、母油、套油、双套油等。

公元 755年后，酱油生产技术随鉴真大
师传至日本。

后又相继传入朝鲜、越南、泰国、马来西
亚、菲律宾等国，逐渐被全世界所接受。

文/熊苗营养师

按照这4步选购方法，你一定能选到一瓶好吃的满意酱油

春季姗姗来迟啊。东北的春季比以往晚
了一些啊，今天窗外还飘着雪花呐。家里的暖
气已经不热了，距离全市停暖气还有十几天
呐，没有办法只能忍受，供热公司的偷斤短两
的行为。自家煲一碗米糊温暖下吧。自家做
的就是比外卖的好，第一是干净，第二是吃的
舒服，第三是真材实料没有添加。喝一口浓香
又顺滑滋润心田，非常适合给宝贝和老人喝很
容易消化和吸收，现吃现做分秒出炉啊。以前
经常给孩子和老人买八宝粥之类的，来不及做
饭就喝一个，出门游玩饿了也喝一个，其实那
个东西都有添加剂和防腐剂。经常吃对人没
有好处，只有坏处哈。学会自家做吧，一样可
以装进杯子里带着出门饿了喝一个。

玉米过去是东北人的主食之一，现在东北
人几乎家家吃大米饭和大馒头了。生活水平
是越来越高了。小时候吃玉米面窝头和大发
糕，还有每天早餐喝的玉米糊涂粥。每天吃饭
的时候看着饭都不想吃了，可是不吃饿得慌
啊，没有办法天天吃粗粮哈。现在想想多吃玉
米对眼睛和大脑有好处，玉米是粗粮黄金啊！
可以降低血清胆固醇，调节神经和内分泌功
能。皮下组织丰润，使皮肤具有弹性和光泽，
这是美容哈。脑功能退化。玉米含有亚油酸
与谷胱甘肽，可以降低胆固醇，防止胆固醇沉
积在血管内壁，减少动脉硬化的发生，能够预

防高血压、心脑血管疾病。此外，玉米还能够
预防老年黄斑变性。多吃粗粮有益健康哈。

食谱；玉米大米浓粥
食材；大碴子35克，大米40克，清水900毫

升
制作；1，准备好主要的食材，按照比例调

整好用量。
2，将豆浆机加满需要的清水900毫升。
3，淘洗干净的食材，倒入研磨杯内。
4，将水箱的盖子扣上。
5，研磨杯已经加完食材了，扣紧盖子准备

制作了。
6，接通电源，选取菜单；五谷即可操作了。
7，选取制作的容量0，9即可启动了。
8，等着喝迷糊咯。热热的迷糊出锅了，满

屋飘香哈，简单快捷。
9，机器自动清洗，不用管理。分成几碗加

点糖太好吃了。
贴士：
1，玉米需要买新鲜的玉米，抓一把闻下如

果有酸味或者霉味不要买。
2，看外观颗粒发黄红色油亮，米粒满体透

明是新米。如果发白或者发黑都是劣质的玉
米。

3，玉米发霉了后就会产生一种致癌物质
——黄曲霉素，挑选的时候要注意哈。

早餐这样做早餐这样做，，比八宝粥好喝比八宝粥好喝，，
低热低糖不长肉低热低糖不长肉，，香甜好喝无添加香甜好喝无添加


