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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）
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【干锅鱼】家庭版好吃营养做法收藏了
三月是一年当中最好的季节，春暖花开

万物复苏，也是孩子们生长发育最佳的季
节，所以我们千万不能错过，要好好利用这
段时间，给孩子调整饮食，做一些清淡营养
的食物，让孩子赢在起跑线，吃得好有健康，
自然也就长得高又聪明了。

今天分享的这道菜孩子和老人要多吃，
不论你是否有钱，在菜市场遇见就别错过，
我就是如此，每次看见在市场卖新鲜的，就
会毫不犹豫的买上5斤，这样做一锅，适合全
家人吃，而且非常的有食欲，对健脾抗衰老
方面都是很不错的。

春天经常吃的就是这种草鱼了。草鱼
作为经济实惠的食材，价格一斤8块左右，所
以家家还是都吃得起的。草鱼除了做水煮
鱼、酸菜鱼，个人建议做成干锅鱼，吃的群体
就更广了，更适合全家人吃。

草鱼本身属于一种淡水鱼，味道非常的
鲜美。里面含有非常多的不饱和脂肪酸，我
们经常地吃一些草鱼可以促进血液循环，可
以降低血稠的状态。而且草鱼中含有的硒
元素可以起到很好的抗氧化抗衰老的作用，
鱼含有维生素A，这种物质可以缓解人们经
常用眼造成的眼疲。

草鱼肉质鲜嫩，可以改善身体瘦弱的状
态，增强人体的食欲，增进饮食。所以非常

适合老人、孩子吃，今天这种做法就是全家
人人都可以享用的美味了。

另外，草鱼含有丰富的蛋白质，矿物质
等营养物质成分，可以为人体补充营养，增
强人体的体质，提高机体的免疫力和抗病能
力，有利于人体的健康。

【干锅鱼】
准备的材料：草鱼 450克，魔芋 100克，

腐竹 100克，花菜适量，洋葱一粒，蒜瓣适量
姜少许

调料用到了：六月鲜的轻盐昆布酱油、
糖、胡椒粉、料酒和黄豆酱1小勺。

首先我们要先草鱼切块，然后加入盐、
料酒和胡椒粉、少许的生粉腌制15分钟。将
魔芋切粗条，花菜掰小朵，蒜瓣去皮，腐竹要
提前用温水泡发就成。

魔芋中含有丰富的膳食纤维，而膳食纤
维有助于促进肠胃蠕动，使肠道内的毒害物
质排出体外，促进排便，非常有利健康，大家
平日不妨可以适当吃一些。

接下来我们就开始操作了，锅里面倒入
油，这个用量要比炒菜的多一倍，将腌制好
的鱼块放入煎炸到变色就可以马上捞出来
了，大概7分熟的状态。然后将蒜瓣、洋葱和
花菜先放入过油，同时也是让花菜能稍微炒
熟一下。

将黄豆酱1小勺、腐竹、魔芋也一起放入
继续翻炒均匀，看见花菜大约6成熟的样子，
加入轻盐昆布酱油1大勺、胡椒粉少许、糖1
小勺、料酒少许。同时将过油的鱼块放入，
轻轻地晃动锅子，让所有食材都能很好地吸

收调味料，全程中大火，大约5分钟左右就成
了。

如果有条件的，家里还可以准备一个干
锅，吃的时候下面用固体酒精点燃，这样鱼
块会更加鲜美好吃的。

青团好吃有诀窍，这一步做对了，青团软糯好吃清香美味

阳春三月，春光明媚，在这暖暖的春光
里，走出家门到野外享受大自然的美妙春
光。约上二三好友，休闲畅聊，太美了。

春天此菜正当时，清香好吃做成青团更
是倍受欢迎。今天做青团用了这个馅儿软
糯香甜，还滋润容颜，特别的好吃。北方的

很多朋友对于青团的了解不多，只是觉得好
吃会买几个。其实用艾蒿做成的青团自己
做更好吃，真材实料，味道清香。春天的这
个时节，在野外随意采一把艾蒿就可以做一
锅，用艾蒿的的青团不但味道好吃，而且还
有安神助眠的作用，中老年人更适合。

所用材料：糯米粉适量，米粉少许，艾蒿
1把，食用碱面2克。玫瑰酱少许，熟花生碎
少许。植物油少许。

做法步骤：
第一步：艾蒿分为很多种，艾蒿有理气

血、暖子宫、祛寒湿，安神助眠等作用。可以
入药也可以入食，在艾蒿还是很嫩的时候可
以做成美味的青团，特别棒，喜欢就赶紧试
试吧。

第二步：我们做青团要把艾蒿处理一
下，洗净的艾蒿放入小锅里，加入少许的食
用碱面一起煮，这样可以去掉艾蒿的苦涩味
道。

第三步：把煮好的艾蒿倒入料理机中，
搅拌成细腻的艾蒿汁。

第四步：把艾蒿汁放入糯米粉200克，米
粉 20克，一起和成软硬适中的面团，分成大
小一致的小剂子。糯米粉中放入米粉是为
了蒸出的青团成型更好。

第五步：玫瑰酱加入熟花生碎拌匀，就
是馅料。

第六步：拿一个面剂子按扁，放上馅料。
第七步：捏紧收口，团成圆球，青团的坯

子就做好了，重复步骤全部做好。
第八步：锅里放水，把青团放入篦子中，

大火蒸制20分钟，熟透即可关火。
第九步：蒸好的青团，用刷子把表面刷

上一层玉米油，防止干皮。
第十步：这样就可以吃了，凉了也不会

硬，喜欢就赶紧试试吧，春天了各种野菜都
吃起来吧。

咬一口软糯好吃，花香四溢，3月此菜正
当时，安神助睡眠，简单做1锅软糯香甜特好
吃，别错过哦~~

峰儿话语：
1，做青团要想好吃，艾蒿必须要处理一

下，去掉艾蒿的苦涩味道，这一步是不能省
略的。

2，糯米粉中加一些米粉是为了让蒸出
的青团成型更好，如果只用糯米粉蒸出的青
团就会成了饼状。

3，蒸制的时间要看青团的大小来决定，
如果青团很大，就要延长蒸制时间。


