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超级优惠
北京烤鸭

需点单其他菜品超过$20
不包含中午套餐和其他优惠
限堂吃 每桌限一只
超过四位需要订位
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电话：301.208.6868
周日~周四12pm~10pm /周五~周六12pm~11pm
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地址：24 Bureau Dr, Gaithersburg,MD 20878 (Diamond Square Shopping Center ,Giant旁）
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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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电话电话：：301301--777777--88888888//410410--299299--21372137

yanzinoodle.com
10955 Fairfax Blvd,Suite 108

Fairfax VA 22030
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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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Yanzi Noodle HouseYanzi Noodle House
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秋天钾不足危险多，
这菜钾含量是冬瓜3倍，鲜嫩营养，现在正当季

在秋季的天气逐渐转凉的同时，人们常常会感受到一种特殊的疲乏感，
被广泛称为“秋乏”。秋季的天气变化，尤其是白天的闷热和夜晚的凉爽，给
人体带来一定的负担。此外，空气的干燥也加剧了人们的不适感。为了应
对这种情况，调整饮食成为了秋季养生的重要方面。作为秋季的时令食物，
毛豆不仅味道鲜美，而且营养价值丰富。

毛豆是一种富含植物性蛋白质的食物，适合素食者作为蛋白质替代
品。植物性蛋白质有助于提供能量和修复身体组织，维持身体健康。此外，
毛豆还富含钾和镁元素，这些矿物质对于调节体内电解质平衡和维持神经
肌肉功能非常重要。

毛豆还含有丰富的B族维生素和纤维，对于促进新陈代谢和消化系统
的正常运作至关重要。纤维有助于调节肠道功能，预防便秘。此外，毛豆中
的卵磷脂有助于改善大脑的认知功能和记忆力，对于提高智力水平有积极
作用。此外，每 100克的毛豆中含有约 436毫克的钾，钾的摄入对于健康也
很重要。建议参考食物数据库获取更具体的数据。秋季适当食用毛豆可以
补充营养、增强抵抗力，对维持身体健康有益。

接下来，真真就用毛豆分享2款好吃的美食做法，一起来看一下制作方
法吧！

推荐食谱：【水煮毛豆】
1、将毛豆放入盆中，撒上食用盐，加入清水用手搓洗干净，再用流动的

清水多搓洗两遍，确保清洗干净。将洗净的毛豆放入盆中，用剪刀稍微剪掉
两端。

2、盘中准备三个八角、两片香叶、一小块桂皮、30粒小茴香、干辣椒、姜
片和一个葱结。

3、将准备好的小料倒入无油无水的干锅中，先取出葱节，开小火翻炒，
炒至干香，食盐微黄，加入清水和葱节，将锅内的水煮开后转中火，煮三到五
分钟，再加入鸡精调味。然后盛出来晾凉。

4、另起锅，倒入毛豆和一勺食盐，水开后再煮3分钟。之后将煮好的毛
豆捞出来过凉，再放入冷却好的料水中浸泡一个小时以上，也可以放入冰箱
冷藏浸泡一夜。

推荐食谱：【肉末毛豆】
1、将毛豆倒入清水中洗净并沥水备用。一块瘦肉切成肉片，再剁成肉

末。一把大蒜拍扁后切成蒜粒。一块生姜去皮切成姜末。4个小米辣斜刀
切成马蹄状。两个青线椒斜刀切成马蹄状。

2、在小碗中加入食盐、鸡精、白糖、生抽、清水和淀粉，搅拌均匀备用。
3、在锅中加入清水、食盐和食用油，烧开后加入毛豆焯水1分钟，之后用

漏勺盛出备用。
4、另起锅，油热后放入肉末翻炒至变色，加入蒜末、姜末和焯水的毛豆

翻炒去水汽。加入辣椒圈继续翻炒，再倒入料汁，大火收汁至浓稠，一道好
吃的肉末毛豆就做好了。


