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内容概要

一碗营养美味的养生靓汤，不仅是养生充饥食物，更是一份“家”的温暖，是对家人的呵护与关爱。

《汤煲养生大全(珍藏版)》由朱太治、双福等编著，邀请知名营养专家审定推荐养生汤煲近140道，包
括畜禽肉汤、河海鲜汤、蔬菜汤、蛋奶汤、甜品汤，将养生汤煲全收录，内容全面，步骤详细，方便
读者学习制作。

《汤煲养生大全(珍藏版)》图片精美实用，步骤采用全图解的方式详解制作过程，让读者一看就会，
一学就会。
并将“养生功效”“生活小妙招”完全剖析，既增加读者对养生知识的了解与使用，又避免了制作失
误，确保读者成功地煲出每一碗养生靓汤。

书后附送汤煲养生速查表，方便读者针对自身需要查找使用。
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作者简介

青岛市海慈医疗集团营养科副主任，青岛市药膳研究会秘书长，山东省营养学会临床营养专业委员会
委员。
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Part5 香醇·柔滑·蛋奶汤
　五彩蛋花汤
　紫菜蛋花虾皮汤
　榨菜肉丝蛋花汤
　牛奶蘑菇汤
　百合桂圆煲鸡蛋
　番茄蛋花汤
　酸辣蛋花汤
　萝卜丝蛋花汤
　百合鸡蛋汤
　金针蛋花汤
　玉米蛋花汤
　珍珠奶露
　牛奶鸡蛋莲子汤
　蜜奶芝麻羹
　杂果羹
　玉米牛奶汤
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　西兰花鸽蛋汤
　韭菜蛋花豆腐汤
Part6 甜润·温馨·甜品汤
　红枣银耳汤
　姜蜜饮
　雪梨百合红枣汤
　双豆百合汤
　黑木耳大枣汤
　银耳杏仁雪梨汤
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　黑豆桂圆红枣汤
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　红枣百合雪耳汤
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　百合炖雪梨
　木瓜杏仁汤
　橙子苹果汤
　芒果紫米甜汤
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　红薯南瓜糖水
　山楂糕冰糖银耳汤
　番茄蜜汁雪梨汤
　苹果芦荟汤
　木瓜炖牛奶
　鹌鹑蛋西米羹
　白果红茶汁
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　淮山莲子红豆汤
　西米香蕉羹
附录 对症养生汤煲速查
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章节摘录

版权页：煲好汤，锅先行沙锅沙锅有非常好的保温性，特别适合小火慢炖，用沙锅煲出的汤香美浓郁
，能更好地保存食材的原汁原味。
使用沙锅煲汤，要注意以下几点。
●沙锅第一次使用时，最好煮次稠米稀饭。
这是起到堵塞沙锅的微细缝隙，防止渗水的作用。
●用沙锅炖肉、熬汤、煮馄饨时，要先往沙锅里放水，再把沙锅置于炉子上。
●注意不要干烧，沙锅由土制成，严禁干烧。
另外在还很热的时候用水洗，将会容易坏裂。
●洗锅时尽量不打湿锅底，上火时注意确认锅底是否干燥。
每次使用以前，须先揩干沙锅外面的水。
煮的时候，锅内的汤汁千万不要溢出或者烧干。
电炖锅电炖锅的工作原理就是以低温非常缓慢地烹熟食物，当锅内的温度达到一定的程度时，即不再
上升，一直保持在一个稳定的温度。
它的操作非常简单，一旦设定，便不再需要照看，而且也非常省电。
电炖锅的使用方法如下所示。
○先将功率调节开关挥动至“关”挡，接上电源，此时电源指示灯不停，将形状按至“高挡’、‘自
动挡”或“保温”之任一挡位，工作指示灯亮，表示各功率挡位能正常工作。
○将要炖煮的食物放入电炖锅胆内，加入适量的水（最多不要超过八分满），再将电炖锅胆连同食物
放入铝锅内，盖上锅盖。
○根据食物性质及炖煮要求调整功率挡位，“保温”档用于煮熟后保温食物；“高挡”能较快煮熟食
物，适合于难煮烂的食物；“自动挡”介于“保温”与“高挡”之间，能根据温度变化自动调节功率
。
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编辑推荐

《美食养生馆:汤煲养生大全(图解养生珍藏版)》编辑推荐：一碗营养美味的养生靓汤，不仅是养生充
饥食物，更是一份“家”的温暖，是对家人的呵护与关爱。
营养专家审定推荐，最值得珍藏的美食养生书！
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