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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:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS:OPEN HOURS: 10101010101010101010101010101010101010101010101010101010101010：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-am-8888888888888888888888888888888：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：30303030303030303030303030303030303030303030303030303030303030pmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpmpm

全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全 年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年 无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无无 休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休休
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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

万里寻家之味万里寻家之味，，燕子翩然提来燕子翩然提来

发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀发美食秀、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈晒朋友圈八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠八八折优惠！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询具 体 折 扣 详 情 请 扫 码 咨 询

*********************************************************************************************DCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、MDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMDMD、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、、VAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐各地都可送餐！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！

凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡凡购买礼品卡$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$$100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100100以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有以上有 10101010101010101010101010101010101010101010101010101010101010%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~%~15151515151515151515151515151515151515151515151515151515151515%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠优惠

营养晚餐巧安排，2荤4素好吃易做，“喜气洋洋”超下饭
今天继续分享毕业班生营养晚餐搭配，

因为是自家食用，所以在选材和口味上不一
定适合所有读者，只是借此把营养搭配展示
一下，大家可根据居住环境、当地食材、自家
口味等多方因素来调整自家的毕业班生晚
餐。

考生备考期间，在家里吃饭的次数很有
限，所以家长将这几顿饭精心搭配，尽量做
到食材丰富，营养均衡；保证每一餐有 1-2
道合孩子口味的菜。另外，也不要为了追求
品种的丰富和食材的多样而与平时的饮食
习惯过于悬殊，适量增加优质蛋白质、多增
加植物纤维以确保肠胃畅通、再适量加一些
粗粮、杂粮以延缓在胃肠中停留的时间，保
持饭桌上的轻松愉快氛围，不要谈论让孩子
有压迫感和焦虑的话题。

夏天来了，今天分享的高考营养晚餐是
6菜无汤，其中2荤4素。荤菜是牛排和爆羊
肉。牛排可在其它菜品即将完成时煎制，留
出几分钟醒肉的时间；凉菜可提前一会儿做
好。因为豆角烹制的时间较长，可在焖炖它
的时候将其它菜处理一下，所以尽量菜看着
多，但一点儿不费时间。

上一张今天的食材大合影。
---【喜气洋洋之洋葱爆羊肉】---

“喜气洋洋”，借助了洋葱爆羊肉的谐
音，是一道超下饭的家庭小炒。

羊肉肉质鲜嫩，富含优质蛋白质，且容
易被人体吸收。其特有的味道也恰恰是它
的魄力之一。用洋葱炒一炒香嫩提味，放点
胡萝卜，能将维生素A充分转化成维生素A，
对眼睛和皮肤都有益处。

【材料】羊肉 1盘，洋葱半个，胡萝卜半
根，油少许，盐适量，酱油少许

【制作】
1. 冻羊肉卷取出，无需解冻，直接使用；
2. 用切肉机切薄片；没有这种机器，用

利刀手动切薄片也不难；
3. 洋葱和胡萝卜切细丝；
4. 炒锅中倒少许油，先将胡萝卜入锅煸

炒一分钟，再将洋葱倒入锅中翻炒一分钟，
略微变软即倒出；

5. 锅中倒油，热锅凉油，将解冻变软的
羊肉片倒入锅中，迅速划散，大部分变色后
即转大火；

6. 待羊肉全部变色后，将提前炒好的胡
萝卜洋葱倒入锅中，迅速撒盐、倒酱油，翻炒
均匀出锅。

【小提示】
1. 羊肉冷冻之后可轻松切薄片，也可以

用现成的涮火锅羊肉片代替；
2. 洋葱、胡萝卜可用大葱、香菜、青蒜等

味浓的蔬菜代替；
3. 调料除了盐和酱油外，还可以根据口

味加孜然籽或者粉，别有一番风味。
---【煎西冷牛排】---
牛排比炖牛肉要省很多时间，而且其口

感鲜嫩、汁水丰盈，更能品出牛肉独特的味
道和口感。今天煎的西冷牛排，有一圈白色
的肉筋，在食用时很有嚼头，有嫩牛肉形成
对比，每一口都超满足。

牛排可根据各家的饮食习惯来决定做
或者不做，总之，让餐桌的品种多一些，口感
和营养丰富一些，适当增加优质蛋白质的摄
入。

【材料】西冷牛排 1块，橄榄油适量，现
磨黑胡椒粉少许，海盐少许

【制作】
1. 冷冻的西冷牛排放冰箱冷藏室解冻；
2. 放室温静置一会儿，西冷牛排周边有

一圈白色的肉筋；
3. 牛排锅烧得热热的，淋适量橄榄油，

将牛排放入锅中煎10秒；
4. 翻面煎10秒；再用夹子夹起来将周边

也分别煎3秒左右；
5. 牛排放在板子上，静置 3-5分钟；研

磨适量黑胡椒粉、海盐；切块；
6. 汁水丰盈；
7. 肉质细嫩，入口丰腴。
【小提示】
各种牛排煎至的时间和火候各有不同，

可根据自己的喜好调整时间，我对煎牛排的
知识也不多，所以感兴趣的朋友可以通过看
书和实践来摸索。

---【凉拌黄瓜银耳】---
这道凉拌小菜清爽清脆，酸咸开胃，夏

天食用更能促进食欲。因为是凉拌后直接

食用，所以在蔬菜清洗、案板清洁等方面尤
其注意，防止拉肚子。

如果家里平时很少吃凉拌菜，在高考备
考阶段就不要尝试了，防止引发不适，影响
身体健康和精神状态。

【材料】银耳 1碗，黄瓜 2条，胡萝卜 1/3
根，大蒜 6瓣，醋适量，酱油少许，生抽适量，
盐1克，白糖5克，香油适量

【制作】
1. 干银耳用凉水浸泡变软；
2. 剪成小朵，煮沸后使用；
3. 黄瓜、胡萝卜清洗干净，晾凉的银耳

和大蒜准备好；
4. 黄瓜切条，胡萝卜切细丝；
5. 大蒜打成蒜蓉；
6. 处理好的食材倒入大碗中；
7. 根据口味加入醋、酱油、生抽、盐、白

糖、香油，混合均匀；少放酱油，起到上色作
用即可；腌制 20分钟以上，多余的黄瓜汁腌
出来，再吸收进一些料汁味道，吃起来才爽
脆；

8. 食用前倒入银耳，混合均匀即可食
用。

【小提示】
1. 黄瓜可切条、切片，也可直接拍碎剁

块；胡萝卜起到增加色彩的效果；
2. 银耳不要提前放，防止将料汁吸收而

影响黄瓜和胡萝卜的入味；
3. 大蒜适量多放一些，提味、杀菌；
4. 配料和调料可根据口味来调整，比如

嗜辣者可加入青红辣椒、小米辣、辣椒油。
---【蒜烧豆角】---
夏天的豆角鲜嫩微甜，放几瓣大蒜同

烧，蒜香浓郁，无肉都能吃一大盘。
【材料】豆角 1盘，大蒜 5瓣，油适量，盐

少许，水适量
【制作】
1. 豆角掐头去筋，撅成段；
2. 热锅凉油，小火将大蒜煸炒出香味，

表面微黄；
3. 豆角倒锅里翻炒，表面变色后加一碗

热水，盖盖子小火焖炖；
4. 豆角熟烂，汤汁变少，加一点盐翻拌

均匀即可出锅。
【小提示】
1. 豆角要充分加热，才能去掉其中的毒

素，想要节约时间，可将其切成小段；
2. 出锅前撒盐，可以减少盐分的摄入，

还能品味出其特有的鲜甜味。
---【清炒油菜】---
小油菜在各地的叫法不一样，上海青和

青菜是它南方的“常用名”，不管叫啥，其清
香的味道和鲜嫩的口感很招人喜欢。夏季
的小油菜又嫩又便宜，家里常备一袋，是补
充植物纤维和维生素C的好食材。

【材料】油菜1盘，油适量，盐少许
【制作】
1. 油菜清洗干净，拦腰切两段；
2. 热锅温油，葱花炝锅，油菜入锅翻炒，

撒少许盐炒软即出锅。
【小提示】
清炒油菜，也可与其它食材搭配，如豆

腐干、鸡蛋、辣椒等，不宜久炒，变软即出锅，
可保留大部分维生素C和清脆的口感。

---【清炒苦瓜】---
苦瓜，味道清苦，不是所有人都能接受

的，脾胃虚寒的人也要少吃。其做法多样，
荤素均可，单炒或者与其它食材搭配，也不
影响其它食材的口感和味道。夏天多吃点
儿苦瓜，有解暑消渴的效果。

【材料】苦瓜1根，油适量，盐少许
【制作】
1. 苦瓜去籽，切薄片；
2. 热锅温油，葱花炝锅，倒入苦瓜翻炒

片刻，加少许盐炒至合适的口感即出锅。
【小提示】
1. 想要苦瓜的苦味没那么重，可以焯水

过凉，炒、拌均可；如果不嫌苦，可直接入锅
炒；

2. 苦瓜可荤炒，也可素炒，也可与多种
食材搭配炒食或者凉拌，口味也可随喜好多
变；如果只为清口，建议清炒。

天热了，离考试也越来越近了，所以家
长在饮食上要注意增加一些清口、去火的食
材，同时也要兼顾营养和孩子的口味。晚餐
宜精不宜多，防止孩子吃多肚撑造成消化不
良，从而影响睡眠亦或精神状态。


