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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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自制黑芝麻蛋酥卷，一咬掉渣入口即化，比美心的好吃还实惠

男女老少都喜欢的番茄鱼汤，用不了10分钟出锅，鲜嫩开胃吃不够

周末做点有能量的小零食，解馋又暖
身，就像今天的黑芝麻蛋酥卷，超赞的一个
配方，一年我得做几回，自家吃或者送亲朋
好友，好吃又有面子。

蛋酥卷又薄层又多，轻轻咬一口，就扑
哧扑哧直掉渣，别看卷卷比较粗，竟然有入
口即化之感，比外卖的“美心”蛋酥卷还好
吃，关键是真实惠。

用料和做法并不难，稍微花点儿时间，3
个鸡蛋 1碗面粉，就能做出一大盒来。千万
别上瘾啊，要不然，这做的速度供不上吃的
节奏。

-----【黑芝麻蛋酥卷】-----
【材料】黄油115克，低筋面粉110克，全

蛋液 150克，细砂糖 90克，吉士粉 10克，小
苏打1.5克，黑芝麻25克

【工具】蛋卷机
【制作过程】
1. 材料准备好：黄油切小块室温软化，

用手指轻按有指坑；低筋面粉过筛，细砂糖、
小苏打、吉士粉、黑芝麻、鸡蛋准备好；黑芝
麻用熟的比生的更香；吉士粉起到增稠起酥
的口感，没有可不放；

2. 黄油中加入细砂糖；
3. 用刮刀混合均匀；
4. 用电动打蛋器搅打均匀，呈蓬松状；
5. 150 克鸡蛋液约 3 个中等偏小的鸡

蛋，每个鸡蛋分次打散后倒入黄油糊中；搅

打均匀；
6. 将黑芝麻倒入鸡蛋黄油糊中；
7. 将低筋面粉、小苏打、吉士粉混合均

匀，倒入黑芝麻黄油蛋糊中；
8. 用刮刀混合均匀，将小颗粒按压成细

腻的糊糊；
9. 舀起面糊，缓慢地落下，面糊落下后

在刮刀上能形成倒三角形；
10. 将面糊放入裱花袋中；前端用剪刀

剪出一个直径约1公分的小口；
11. 蛋卷机放在明火上，用最小的火力

加热 3分钟，滴几滴水在烤盘上，水珠欢蹦
乱跳就是加热合适了；挤鸡蛋黄大小的面糊
在烤盘上；

12. 盖上蛋卷机，两面分别加热 20秒，
可心中默念；

13. 打开上盖，蛋卷又薄又香；
14. 趁热将小棍放在蛋皮底部，顺势卷

起来，收口处朝下，放在烤盘上轻压 2秒，随
后离开烤盘；

15. 趁热将蛋卷撸下来，放在晾架上晾
凉；依次将剩下的面糊做成蛋卷，轻拿轻放。

【小提示】
1. 吉丁粉和苏打粉都有起酥的效果，不

加也可以，只是蛋卷口感会偏硬，但这种口
感只是轻微的，只有两种对比食用后才能感
受出来；

2. 因为加热的时间较短，所以熟黑芝麻

胜于生的；
3. 面糊不要在烤盘上挤太多，防止烤盘

合拢时将面糊挤出造成浪费并影响蛋卷的
美观，有生蛋黄那般大小就可以了，挤在烤
盘中心点向上 1、2公分处，这样当上烤盘合
拢时蛋卷始终能处在烤盘中央，受热更加均

匀；
4. 这个配方的蛋卷非常酥，只适用于平

面烤盘，不适用带花纹的烤盘；
5. 蛋卷晾凉后入袋或者入盒保存，防止

受潮变皮变软。

今天我带来的这道快手家常菜口感细
嫩，酸溜开胃，是菜是汤，男女老少都喜欢。
说是鱼，但不用担心有鱼刺，可以大口吞咽。

巴沙鱼多是以鱼柳的形式出现在水产
柜台的，其形状和色泽又与龙利鱼柳极为相
似，前者价低，后者价高，加上又有部分商家

混淆概念，常以巴沙鱼代替龙利鱼，所以在
老百姓眼中就以为这是同一种鱼。其实不
然，巴沙鱼是淡水鱼，而龙利鱼是近海的海
洋底层鱼类，其营养价值比巴沙鱼更胜几
筹，营养价值也不可同日而语。

巴沙鱼，是东南亚国家重要的淡水养殖
品种，因产地湄公河流域，越南音译为“卡巴
沙”（CABaSa）, 意思是"三块脂肪鱼"，因为该
鱼在生长过程中，腹腔内积累有三块较大的
油脂，约占体重的 58%。巴沙鱼物美价廉，
其富含欧米伽 3、6、9元素，可以抑制眼睛里
的自由基，防止新血管的形成，降低晶体炎
症的发生，这就是为什么说它是护眼法宝的
原因。

跟西红柿一起做浓汤，一红一白中点缀
着少许香葱香菜的绿色，煞是好看。吃一口
鱼肉，真嫩；喝一口浓汤，真开胃。

-------【番茄巴沙鱼汤】-------
【材料】巴沙鱼柳2条，西红柿3个，香菜

1棵，香葱 2棵，番茄酱适量，油少许，盐适
量，白胡椒粉2克，玉米淀粉10克，水适量

【制作】
1. 巴沙鱼柳提前解冻；
2. 大西红柿、香菜、香葱清洗干净，西红

柿尽量选用肉厚汁多味甜的；
3. 巴沙鱼切1公分的粗条；

4. 撒少许玉米淀粉，轻轻抓捏均匀；
5. 西红柿切小块；皮可去可不去；
6. 香菜切寸段，香葱切末；
7. 炒锅中倒少许油，将西红柿煸炒出

汤；
8. 倒适量热水，煮开；
9. 加适量番茄酱增加红润的色泽和酸

甜味；
10. 水开后转中火，将巴沙鱼柳分别入

汤中；
11. 全部鱼柳入锅后撒盐、白胡椒粉，用

勺子轻轻搅拌均匀；
12. 待汤汁再次沸腾，撒香葱末、香菜

段。
【小提示】
1. 生的西红柿中含有大量维生素C，生

吃有提高免疫力和美白的效果；加热后能充
分释放番茄红素，能排除体内自由基；将番
茄充分煸炒，使其成糊糊状，汤汁也更好喝；

2. 西红柿去皮的方法：1. 用餐勺稍用力
刮西红柿外皮，再用刀划开一边，可轻松撕
掉表皮；2. 在西红柿顶部划一个十字花刀，
入沸水中滚动10秒捞出，可轻松去皮；

3. 鱼柳裹一层淀粉，可使鱼块成型不
碎，而且口感更嫩。


