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前言

汤作为我国菜肴的一个重要组成部分，具有其他饮食不可替代的作用。
饭前喝汤，可湿润口腔和食道，刺激胃口以增进食欲；饭后喝汤则可润口爽喉，有助消化。
中国传统医学一直将汤作为养生的良方。
此外，汤在防病、保健、美容等诸多方面也对人体的健康起到非常重要的作用。
中华汤文化源远流长，独具特色。
《吕氏春秋·本味篇》就这样记载了煨汤的真谛：“凡味之本，水最为始，五味三材，九沸九变，则
成至味。
”流传至今的“民以食为天，食以汤为先”，正是汤文化几千年历史的生动写照。
在广东，汤文化已融进了人们的日常生活。
“无汤不成席”正说明了广东人对汤的重视程度，而广东人煲汤的功力也达到了炉火纯青的境界。
从汤料合理适当的搭配到火候的严格控制，都反映出广东人对于汤的精细考究。
在种类繁多的汤式中，“头啖汤”是广东人最崇尚的。
所谓头啖汤，就是第一拨儿出锅的汤。
头啖汤好喝，鲜。
最重要的是，喝头啖汤得早起，不能早起的人就喝不到。
如今，“饮头啖汤”已引申为做领头羊，也象征着广东人创新、开放、改革的精神。
养生汤品与季节密切相关。
-年当中，由于四季的气候不同，存在春湿、夏热、秋凉、冬寒等不同特点，人的生理、病理也受到这
种气候变化的影响。
春季万物生发向上，处于复苏过程，五脏属肝宜升补。
夏季天气炎热，人体喜凉，五脏属心宜清补。
秋季气候凉爽，五脏属肺宜平补。
冬季气候寒冷，人体收敛潜藏，五脏属肾宜温补。
这套《头啖汤》丛书就是根据四季不同的进补需求来编写的，分为《头啖汤-升补》、《头啖汤-清补
》、《头啖汤-平补》和《头啖汤·温补》四册。
书中近四百道汤品均为头啖汤美食酒家的精心推荐。
春回大地，万物复苏。
此时，人体肌肤新陈代谢还不能适应气候变化的速度，因此皮肤中的污垢易引起炎症、化脓。
加上春季湿度逐渐加大，而温暖的气候和一定的湿度给细菌、病毒在呼吸道中生长创造了条件，这时
，饮食要根据春天的气候特点，有针对性地进补。
第一，春天饮食宜清淡，防上火。
春季人易上火，因肝火上升，致使肺阴更虚，肺结核等病菌容易乘虚而入。
在汤品选择上应以滋阴润肺、补气养颜为主，如冬虫夏草百合炖胎盘、参须煲水蛇、木瓜鱼头汤、合
欢花枣仁炖猪瘦肉等。
第二，春天要多食辛甘之品助春阳。
春季阳气初发，辛甘之品可以助阳，阴虚内热之人则应多食消火之物，并多选择含B族维生素、维生
素E的食物，以养脾胃。
汤品黄芪淮山炖羊肉、冬菇木耳花煲猪肚、黄精祛湿豆煲乌鸡、江珧柱赤小豆煲生鱼等，可壮阳补精
、健脾防癌，同时具有降火功效。
第三，春季饮食宜多甜少酸防“肝旺”。
中医认为，春季为人体五脏之一的肝脏当令之时，宜适当食用辛甘的食品，而生冷之物则应少食，以
免伤害脾胃，还要防止“肝旺伤脾”。
因此，在春季应该多饮祛湿利水、护肝养肝和益补中气的汤品，如棉茵陈薏米煲鲫鱼、鹿叶参杏仁炖
猪瘦肉、三七花玉竹炖台鲍等。
这本《头啖汤·升补》着重介绍了春季最合理的营养搭配，详细讲解了近百款汤品的制作方法、营养
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功效，同时还包含了最地道的广东老火靓汤的烹饪窍门。
我们相信，即使您没有煲过汤，不是土生土长的广东人，按照书中的提示，也一定能做出一道道健康
又美味的春季靓汤。
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内容概要

春温、夏热、秋凉、冬寒的气候变迁，是自然界的变化规律，也是人们顺时养生应遵循的法则。
《头啖汤》丛书，从科学养生出发，顺应四季之变化，为您奉上一道道美味的养生汤品，一份份贴心
的营养关怀。
每册书近百款汤品，从汤料的科学搭配，到精心熬制，再到拍摄成书，都体现了头啖汤人对汤品的精
细考究与对读者的诚意。
 　　夏季到来，万物繁荣，群芳斗艳，人体的新陈代谢也到了最旺盛的时期。
一年四季中，夏属火，酷热登场，暑气容易乘虚而入，养生宜清热、解暑；而人的五脏中，心主火，
盛夏昼长夜短，体内心火容易上升，胃纳欠佳，四肢疲乏，精神萎靡，因此，要注重养心、健胃。
这本《头啖汤·清补》根据夏天的气候特点，为读者推荐养心、健胃、清热、解暑四类适时汤品，并
详细讲解了近百款汤品的制作方法、营养功效和烹饪窍门。
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作者简介

2000年，广州老字号食店“头啖汤”蜕变为头啖汤美食酒家。
一直以来，头啖汤秉承中华养生之精华，崇尚真材实料、原汁原味，潜心研究，不断推陈出新，将世
界各地营养食材以科学养生的配置原则融入一煲煲秘方汤品中，造就了独具匠心的“头啖汤”文化盛
宴。
 
    如今，头啖汤已
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章节摘录

插图：滋补应虚实辨证中医养生的原则是虚者补之，不是虚证病人不宜用补药。
虚证又有阴虚、阳虚、气虚、血虚之分，对症进补才能有益身体，否则适得其反，会伤害身体。
保健养生虽然不像治病那样严格区别，但也应把用膳对象分为偏寒、偏热两大类。
偏寒者畏寒喜热，手足不温，口淡涎多，大便溏稀，小便清长，舌质淡脉沉细；偏热者，则手足心热
，口干，口苦，口臭，大便干结，小便短赤，舌质红，脉数。
若不辨寒热妄投药膳，容易导致“火上添油”。
滋补要增加热量冬天天气寒冷，保暖是人们日常养生保健的重任，在滋补的同时，不能忘记为身体增
加热量。
在三大产热营养素中，蛋白质的摄取量可保持在平常的需求水平，热量增加部分，应提高糖类和脂肪
的摄取量来保证。
矿物质应保持平常的需求量或略高一些。
增加热量可选用脂肪含量较高的食物。
维生素的供给，应特别注意增加维生素C的含量。
可多食蔬菜如萝卜、胡萝卜、辣椒、土豆、菠菜等，及柑桔、苹果、香蕉等水果，同时增加动物肝脏
、猪瘦肉、鲜鱼、蛋类、豆类等，以保证身体对维生素A、维生素B，、维生素Bz等的需求。
滋补并非多多益善有的人认为“多吃补药，有病治病，无病强身”，其实这是不科学的，如过量服用
参茸类补品，会引起腹胀、不思饮食。
冬天喝滋补汤对身体有益，但也不需天天喝，一般人一周进补一次就足够了；如果是虚弱体质的人，
一周进补两三次，隔天进行，便可以了。
忌重“进”轻“出”随着人们生活水平的提高，人们对家常菜的营养要求也大大提高。
不少家庭天天以荤腥为主，餐餐都很油腻。
然而，这些食物代谢后产生的酸性有毒物质，必须及时排出，而生活节奏的加快，又使不少人排便无
规律甚至便秘。
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编辑推荐

《头啖汤·温补》：驱寒、滋补、养肾、益气，近近百款春天着重靓汤，材料五花八门，让您大饱口
福。
科学搭配，营养美味，烹饪窍门一学就会，家庭烹制乐趣无穷。
广东专业汤饮名家头啖汤美食酒家首推汤品众多金牌大厨数十年的煲汤经验总结顺应四时变化制定养
生药膳集美味、地道、营养于一煲让您尽情享受广东老火汤的健康与美味
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