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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
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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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鸡蛋豆腐巧搭配，水嫩溜滑香喷喷，有营养好消化
鸡蛋羹，又有地方叫蒸水蛋，虽然叫法不

同，但做法大同小异。鸡蛋好吃，但也不宜多，
成人一般一天1-2个就足够了。但蛋羹滑溜溜
的口感又特别招人喜欢，为了解决想吃又不能
多吃的问题，我有了妙招，让营养和美味一举
两得。

这就是鸡蛋蒸豆腐。鸡蛋富含优质动物
蛋白质，还有大量的卵磷脂有益大脑。豆腐富
含优质植物蛋白质，是许多素食者的首选食
物。豆腐不光营养价值高，其嫩嫩的口感与蛋
羹又颇为相似，二者混在一起已分不清哪个是
哪个了。

光蒸这俩有点太淡了，尤其我北方人平时
又特别喜欢酱汁浓郁的菜，所以再炒一点酱油
肉末倒在蒸好的豆腐蛋羹上，嘿，这滋味，甭提
了！就一个字，美！

这道菜老幼皆宜，开胃又营养，好吃还好
消化，补钙健脑，春天吃这道蒸菜，省事又能提
高免疫力。

-------【肉末豆腐蛋羹】-------
【材料】鸡蛋3个，豆腐1块，猪肉馅80克，

油 10克，盐 1克，酱油 20克，香葱 1棵，40度温

水200ml左右
【制作】
1. 食材大合影：豆腐、鸡蛋、肉馅；
2. 豆腐切厚约5毫米的片；
3. 码放在蒸盒内，稍倾斜，可使豆腐底部

也有蛋液包裹；
4. 鸡蛋入碗中打散，再取鸡蛋量 1.5-2倍

的温水，逐量倒入蛋液中打散；
5. 将蛋液过筛入豆腐蒸盒中；
6. 入蒸锅蒸20分钟左右；
7. 炒锅中倒少许油，将肉馅入锅划散变

色，撒香葱末、盐、生抽炒出香味，关火；
8. 豆腐蛋羹出锅后，将肉末倒在上面即

可。
【小提示】
1. 鸡蛋液中放纯净水、温水、80度左右的

热水均可，只要充分将蛋液打散，过筛是为了
使大块的蛋白过滤掉，这样可使蒸出来的蛋羹
更加细腻、无孔洞；这个方法不限于此篇食谱，
蒸纯粹的蛋羹也是如此操作；

2. 肉末可以适当咸一点儿，这样淋撒在豆
腐蛋羹上会更有滋味。

1只鸡做成3道菜，靓汤主食凉菜都有了，口味多样吃得滋润不浪费
春天多喝点鸡汤，可提高免疫力，滋润身

心。之所以鸡肉有这么好的增强体质的效
果，是因为鸡肉蛋白质含量较高，每 100克鸡
肉就含有蛋白质 21.5克，且易被人体吸收利
用。此外，鸡肉还含有脂肪、钙、磷、铁、镁、
钾、钠、维生素A、B族等微量元素；肉嫩鲜美，
可炒、可拌、可炖、可烤。

鸡汤不受季节的限制，一年四季都可煲
一锅，不上火还能养护肠胃。一整只鸡吃不
完，再回锅热汤不论从营养还是口感上都不
及第一锅。所以我就想了个招儿。把肉肥嫩
的鸡胸和鸡大腿上的肉割下来包馄饨，这样
汤也喝了，主食也吃了，营养不流失，口味还
全面。

另外，煲汤的鸡架子还可以捞出晾凉剁
小块，与黄瓜片、辣椒丝、香菜等食材和蒜醋
汁同拌，也是一道开胃的小凉菜。

-------【红枣虫草花鸡汤】-------
【材料】三黄鸡 1只，虫草花 1碗，红枣 1

把，姜1块，盐适量，水适量
【制作】
1. 三黄鸡里里外外清洗干净；
2. 用利刀将鸡大胸的皮划开；
3. 将鸡大胸取下，再将鸡大腿上的肉取

下；这两处的肉用来做馄饨，在文末会附上做
法；鸡蛋不宜久煮，先取出来后放；剩下的鸡
架剁大块；

4. 新鲜虫草花清洗干净；如用干虫草花
需用凉水浸泡变软；

5. 鸡块鸡架子入凉水炖锅中，通电、加
热；

6. 撇掉浮沫，这样可使汤鲜味浓营养不

流失；
7. 姜片、红枣同入汤中，煲2小时左右；
8. 起锅前 10分钟，将虫草花和鸡蛋入汤

中，出锅后撒盐，混合均匀即可。
------【鸡肉鲜汤大馄饨】-------
【材料】面粉 150克，鸡胸肉、鸡腿肉，鸡

汤，西葫芦半个，香葱 3棵，白胡椒粉 2克，盐
适量，小油菜数棵，紫菜适量

【制作】
1. 面粉用凉水揉成团，水量是面粉量的

50-55%；
2. 用压面机将面团反复滚压，最好切成

薄薄的馄饨皮；
3. 鸡大胸肉和鸡大腿肉准备好；
4. 鸡肉切丁；
5. 与半个西葫芦、香葱段入绞肉机中；
6. 将绞打好的鸡肉西葫芦泥倒在大碗

里，根据口味撒适量盐、白胡椒粉、适量凉水，
调成肉糊；

7. 取适量馅包成馄饨；煮一锅水，将馄饨
煮熟捞出；

8. 碗中放紫菜、香葱末，舀煮好的鸡汤入
碗，把焯烫好的油菜芯和煮好的馄饨捞入汤
中即可。

【小提示】
1. 鸡汤中不限红枣、虫草花这些材料，还

可以换成山药、芋头、胡萝卜等多种食材；
2. 做馄饨的面皮需要面团硬一些才能压

出薄如纸的面片来；没有压面机可以手工擀，
只是费一点儿时间和力气，想要不粘，撒淀粉
比撒小麦面粉效果更好，而且煮出来的馄饨
呈透明状。


