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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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适合春天吃的10道家常菜，好吃好做营养又下饭，大人孩子都喜欢

进入 3月，春天的气息越来越浓了，今
天苹果姐整理了10道菜，好吃好做，营养有
滋味，配以全部的教程步骤，照着做，大人孩
子都喜欢，保证天天吃得不重样。

【肉末茄子煲】
非常经典的一道肉末茄子，用茄子告诉

你什么才是下饭菜，肉末的香嫩，茄子的糯
香，汤汁的浓郁，没有谁能拒绝得了。

材料：长茄子 2根，肉馅 100克，香葱 3
棵，青蒜 1棵，姜 2片，干红辣椒 3个，油适
量，酱油少许，盐少许，生抽少许，白醋少许
水1碗

1. 材料准备好：长茄子、香葱清洗干净，
肉末要点儿肥的，干红辣椒根据口味来调整
用量和品种；

2. 长茄子切寸段，厚度约拇指粗，撒少
许盐和白醋腌 10分钟；醋不要太多，可防止
茄子氧化；

3. 香葱、青蒜切末，姜切细小的末；
4. 将茄子条轻轻挤压几下，经过这样处

理后，茄子不变黑且不吸油；
5. 炒锅中倒适量油，将茄条倒锅里翻炒

变软；
6. 把茄子条倒入砂锅中；
7. 炒锅中倒少许油，油温 3成热时将肉

馅倒锅里，迅速划散，使肉馅成为独立的肉
末；

8. 肉末微变色，把干红辣椒、姜末倒锅
里翻炒，再加适量盐、酱油、生抽，增色添香；

9. 倒入青蒜末、香葱末，一碗水，煮开；
10. 将肉末和汤汁倒入茄子砂锅中，小

火炖8-10分钟，茄子吸足了肉汁料汁后，鲜
香入味，是一道非常棒的开胃下饭家常菜。

【清炒芹菜白果蟹味菇】
今天这道菜看着简单，其实也是蛮用心

做的搭配——芹菜，富含植物纤维，有促进
肠胃蠕动的效果；蟹味菇，是菌菇的一种，可
以提高人体免疫力；白果可清热，春天可适
量吃一些，一次不要太多。

材料：蟹味菇1把，芹菜1棵，白果适量，
植物油适量，盐少许

1. 蟹味菇洗净择成一根根，芹菜洗净；
2. 蟹味菇一切两段，芹菜斜切成丝；
3. 将芹菜和蟹味菇入热水中焯一下即

捞出；

4. 白果也再过一遍热水；
5. 炒锅中倒少许油，将三种食材一同入

锅翻炒；
6. 加点盐翻拌均匀就可出锅，蟹味菇很

鲜，无需鸡精味精。
【低脂下饭的鸡肉三丁】
这道菜的特点的鸡肉嫩，蒜香浓郁，胡

萝卜不硌牙，黄瓜脆嫩清香，如果你觉得可
行，马上端到你家餐桌上。

主料：鸡胸肉半块，黄瓜 1条，胡萝卜 2
根

调料：植物油适量，大蒜 1头，盐适量，
酱油少许，淀粉1勺

1. 主料准备好：半块鸡胸肉，1条黄瓜，2
根胡萝卜；

2. 鸡胸肉切成 1公分的小丁，放一小勺
淀粉，用手抓匀；鸡丁相比鸡片要厚，用淀粉
腌一下可以保持外层柔软不老，内部鲜嫩；

3. 胡萝卜和黄瓜分别切一公分以里的
小丁；大蒜1头，每瓣一切两半；

4. 锅中倒油，油温 5成热时，将鸡肉丁
倒入锅中，用铲子迅速划散，鸡肉边缘刚刚
变色时，将蒜瓣倒入锅中不停翻炒；有了蒜
的加入，鸡肉不会被炒干，蒜香也能融入鸡
肉中；

5. 待蒜香飘出，鸡肉完全变色后，将胡
萝卜丁倒入锅中；

6. 最后将黄瓜丁倒入锅中，同时，根据
口味撒盐、倒少许酱油，增色添香；黄瓜要保
持其外皮的翠绿和清脆的口感，只需在锅里
扒拉几下就成，出锅后的余温还会促使黄瓜
进一步加热成熟，所以不宜在锅中久留。

【洋葱炒尖椒】
这道素小炒，口感脆嫩微甜，洋葱、尖椒

都是生熟两食的，只要爆炒一下就可以出
锅，再添加 2根香菜，这菜有了点儿烧烤的
味道。

材料：尖椒 3根，洋葱 1个，香菜 3棵，生
抽，盐

1. 尖椒洗净，洋葱去除老皮洗干净；
2. 尖椒去蒂去籽切细丝；洋葱切细丝；
3. 炒锅中倒适量油，油热后倒入洋葱丝

翻炒出香味；
4. 倒入尖椒丝翻炒；
5. 加入少许盐；

6. 淋入少许生抽翻炒均匀；
7. 将寸段的香菜倒入锅中，即可出锅。
【腊肉焖春笋】
春天最鲜的一道菜，腊肉和春笋焖一

锅，也着实让我领略到了别样的风味。
材料：雷笋 6根，腊肉 1条，油少许，葱

花少许，盐少许，热水1碗
1. 新鲜雷笋现吃现剥皮；
2. 根部和老皮削掉，清洗干净；
3. 腊肉在烹饪之前要放在水里煮开 10

分钟，可以去除掉表面在制作、运输和储藏
时的污物；

4. 腊肉切薄片，皮也带上不要去掉；
5. 笋纵剖两半，再改刀切细长条；
6. 笋中有大量的草酸，所以要先入水煮

3-5分钟，再过凉水冲透，可去除草酸，还能
保持笋的清脆鲜嫩；

7. 炒锅中倒少许油，油温 5、6成热时，
将腊肉片和葱花一同入锅，迅速翻炒几下，
使腊肉的肥肉部分变成透明状；

8. 将笋条入锅翻炒，腊肉有咸味，盐根
据口味酌量添加；倒一碗热水，盖盖子，小火
焖5分钟可出锅。

【蒜茸油麦菜】
油麦菜嫩绿微苦，营养丰富、口感鲜嫩，

中需素炒一下，起锅前加点大蒜末，味道很
香。

材料：油麦菜 1把，大蒜 2瓣，橄榄油适
量，盐适量

1. 油麦菜清洗干净，沥干水；
2. 切2厘米长；
3. 大蒜拍碎剁末；
4. 炒锅中倒入适量的橄榄油；
5. 油热后将油麦菜倒入锅中；
6. 翻炒几下略变软，加盐翻炒均匀；
7. 起锅前倒入蒜茸，出锅。
【洋葱黑椒牛肉粒】
这是一道让人胃口大开的小炒，牛肉遇

上了洋葱，一口就找对了你的胃口，牛肉香
嫩，洋葱脆甜。

材料：蚝油牛肉粒 300克，紫皮洋葱半
个

调料：油适量，盐少许
1. 调过味的蚝油牛肉粒，半个紫皮洋

葱；
2. 洋葱切菱形块，把粘连在一起的分

开；
3. 炒锅加热，倒适量油，10秒后将牛肉

粒倒入锅中快速翻炒，肉粒裹满油脂，互不
粘连，炒到肉粒紧缩，里外都成熟时盛出备
用；

4. 用锅中余油将洋葱炒微微变软，撒少
许盐调味，牛肉粒回锅，混合均匀后装盘。

【素炒青椒土豆片】
青椒炒土豆是一道极家常的素菜小炒，

土豆和青椒或者辣椒是经典搭配，这道菜上
桌时，土豆的软糯和浓香醇厚的口感，青椒
青脆的口感，二者朴素交映，不但是一道下
饭菜，更是一道可以充当主食的家常小炒。

材料：青椒1个，黄心土豆6个，油适量，
盐2克，酱油10克

1. 青椒去蒂去籽，土豆削皮洗净；
2. 青椒切用手掰成块，土豆切厚 3毫米

的薄片；
3. 炒锅中倒油，将青椒炒入锅，变色盛

出；
4. 锅中留底油，将土豆片入锅煸炒；
5. 翻炒土豆片，直到土豆片炒出焦边，

撒适量酱油、盐；
6. 将青椒回锅，翻拌均匀出锅。这道菜

既有土豆的软糯和焦边所带来的浓香醇厚
的口感，也有青椒青脆的口感，二者朴素交
映，不但是一道下饭菜，更是一道可以充当
主食的家常小炒。

【芦笋虾球】
芦笋、大虾蛋都自带鲜味，一绿一红搭

配，只需一点点盐，芦笋和大虾的本真味道
让人胃口大开。

主料：芦笋1把，大虾12只
调料：油20克，盐2克
1. 芦笋和大虾准备好；
2. 芦笋的老根削掉，把底部的老皮也削

掉一些；
3. 大虾去头尾剥壳；
4. 用刀刃将虾背从头至尾划开，取出虾

线，这样做一是卫生，二是可以让虾球成熟
后更加立体；腹部的虾线可用刀尖划破挑
出；

5. 芦笋入开水锅中，水中放少许盐，芦
笋焯水1-2分钟，变色后捞出；

6. 芦笋冲凉可保持清脆的口感和碧绿
的颜色，切寸段；

7. 凉锅凉油，将虾仁倒入锅中，中火加
热，将虾仁炒变色并且身体卷曲成球状；

8. 将芦笋倒入锅中，迅速撒一点盐翻炒
融化，出锅。

【咸蛋黄豆腐】
黄白相间，滑嫩的豆腐配上口感沙面的

咸蛋黄，真是一道诱人的家常美食。咸蛋黄
炒出沙，再倒水与富含优质植物蛋白质和钙
的豆腐同炖。

材料：咸蛋黄8个，豆腐1块，油少许，盐
少许，香葱少许

1. 生的咸蛋黄大火上汽后蒸 15分钟，
去腥；

2. 用小勺碾碎备用；越碎越好，尽量不
要用大块儿；

3. 嫩豆腐切 2公分左右的小块；尽量用
石膏点的豆腐，嫩而且没有苦味，盐卤点的
豆腐口感硬，而且会有程度深浅的苦味；

4. 烧一锅水，水开后将豆腐入锅中焯煮
1分钟，捞出沥干水；

5. 炒锅中倒少许油，油温 7、8成热时，
将碾碎的咸蛋黄入锅中，小火煸炒出冒泡
儿；

6. 倒适量热水入锅中，水不要太多；
7. 将豆腐块入汤中，撒少许盐煮开即

可，出锅后装盘，撒少许香葱末增色提香。


