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前言

中国人用汤同西方人的最大区别，在于中国人向来不会仅限于正餐食用汤品，两餐之间的汤品更受关
注。
但凡身体不适、体弱或疾病缠身者，常会在上午加餐或下午茶时间食用汤品，以满足特殊时期的营养
需求。
非正餐食用的汤羹，往往蕴涵着烹制者对食用者或爱慕、或敬仰的感情，是含蓄的中国人表达感情、
联络情感的一种方式。
唐代诗人王建的《新嫁娘词》言：“三日入厨下，洗手作羹汤。
未谙姑食性，先遣小姑尝。
”诗中过门三日的新娘要为婆家人做一碗羹汤，但不知婆家人的口味，便先让小姑品尝。
古人大都以汤滋补身体，比如春秋时期的“鹁鸪汤”、“豺肉汤”可强身健体；唐代的“兔肝汤”可
明目，宋代的“灵药蜜羹”能健脾润肺、滋养肌肤，“枸杞汤”能养肝明目；元代的“羊脏羹”能治
肾虚劳损；明代的“凤髓汤”能润肺。
清代的“金玉羹”可丰润肌肤，“燕窝羹”可润肌肤、轻颜色⋯——诸如此类，不胜枚举。
一碗好汤，从食材搭配、洗切、口味调制，到选择煲汤器具、控制火候、盛装，每一道工序都与汤的
品质直接相关。
汤品可荤、可素，可荤料素做，亦可素料荤做，这是食材刚柔相济的搭配。
同样的汤品，会出现百人烹百味的现象，就连同一锅汤，也会因不同的盛装器具而给食客留下不同口
味的错觉，良好的器具能提升汤品的品质，这也是刚柔相济的体现。
身体阳气旺盛则需寒性食物入汤，阴虚阳气不足则需温热食物入汤，这便是刚柔相济、阴阳相调的要
求，也是古人留给我们的养生智慧。
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内容概要

　　全面呈现——中华汤饮养生智慧　　所有食材都能以煮的方式最大限度地发挥其食疗功效，因此
，汤成为滋补养生的首选膳食。
不同季节、不同体质对入汤食材的要求不同，身患疾病更需要特殊的营养关照⋯⋯一碗切合身体需要
的汤羹无疑是强身祛病的最佳选择。
大厨结合丰富的理论知识和几十年的实践经验，将中华积淀数千年的汤饮养生智慧深入浅出地呈现给
您。
　　全程详解——健康煲汤秘诀　　煮汤的每一个环节都要重视。
蔬菜、果品、肉类、水产，菌豆，不同的食材入汤前该怎样处理?食材怎样搭配才能促进营养的吸收?
如何煲煮才能最大限度地保留食材的营养素?怎样调味才能去除异味、增添香味?翻阅此书，犹如大厨
亲临指导，助您轻松煲出百昧营养精华汤。
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尾菇汤／毛豆丝瓜汤白萝卜海带汤／百梨生津汤湿性体质——汤品宜以祛湿原料为主荸荠玉米煲老鸭
汤香芋荧实薏米汤／苦瓜山药千贝汤莲藕山药汤／百合红豆汤牛肉芹菜鸡蛋汤／红豆鲫鱼溺8 特殊人
群的汤饮养生汤能弥补孕妇妊娠反应时期的营养不足羊肉冬瓜汤／金针菇油菜猪心汤汤品为宝宝成长
保驾护航胡萝卜玉米浓汤翡翠蛋羹／虾仁豆花羹汤品能保持中青年的活力黑木耳猪肝汤黄豆排骨汤／
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滑鸡片丝瓜汤／青菜豆腐茄片汤双耳萝卜汤／番茄皮蛋汤鸭肉紫菜汤脑力劳动者——多以腱脑食物八
汤芝麻桃仁薏米汤鲢鱼头煲花生汤／海带紫菜瓜片汤木瓜红枣莲子煲／黑木耳豆腐汤黄鱼豆腐煲／西
洋参鸡片汤体力劳动者——选择增加热能的汤品红薯栗子排骨汤莲藕红枣猪骨髓汤／牛肉蔬菜浓汤山
药百合兔肉汤／菠菜丸子汤鲢鱼冻豆腐煲／双色老鸡汤贫血症一汤品宜增加优质蛋白原料百味牛腩汤
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菠菜猪肝汤／当归生姜羊肉汤银耳香菇猪肘汤／猪肝番茄玉米煲菠菜鸡煲花生桂圆红枣汤高血压——
汤品宜清淡低盐百合鸭肉汤芹菜叶汤／泡菜鳕鱼汤鱼骨豆苗尖椒汤／上汤蟹煲海带时蔬汤／白果冬瓜
汤高脂血症——汤品宜清淡／营养均衡鲜蘑丝瓜汤南瓜海带减脂汤／酸萝卜老鸭汤鸽肉萝卜汤／腰花
木耳汤豆苗蛋汤／蹄筋花生汤糖尿病一宜多选用高纤维食物人汤苦瓜豆腐汤紫菜南瓜汤／牛肉杂菜汤
银耳南瓜汤／鲜虾莴笋汤羊肉丸子萝卜汤／兔肉南瓜汤．肥胖病——少用高能量的食物八汤木瓜芡实
枸杞汤黑米人参鲤鱼汤／丝瓜鱼汤黄豆芽肉丝汤／生地莲藕汤白菜萝卜豆腐汤／西施豆腐汤便秘一宜
选用水分大／油脂少的汤品番茄洋葱鸡蛋汤丝瓜火腿片汤／油菜红枣瘦肉汤豆腐番茄汤／玉米蔬菜汤
香菇莼菜汤／白菜汤皮肤病——宜选用清热利湿食物人汤芹菜黄瓜素肉汤丝瓜草菇肉丸汤／竹荪木耳
汤肝病——汤品宜清淡豆芽鸡丝汤蹄筋花生汤／香菇鱼片汤肾病一宜选用利水的食物八汤三丝豆苗汤
黄花苦瓜汤件蒡海带汤冠心病——汤品宜清淡并且原料丰誉玉米冬瓜汤金针黄豆排骨汤／三黄鸡薏米
汤癌症——八汤食物要多样化西蓝花鸡汤火腿洋葱汤／菠萝苦瓜鸡汤9 菜品烹调好／汤是宝中宝认识
烹调基础汤何谓基础汤烹调基础汤的做法基础汤中禽类原料的加工方法基础素汤的种类及制法“唱戏
的腔、厨师的汤
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章节摘录

插图：制汤是最适合与药膳原料融合的，几乎所有的药膳原料都可以用煮制的方法来发挥它的功效。
清水煮汤是保证原料营养成分不过多流失的最佳方案。
从中医学的角度来讲，世上所有可食用的物质都有药性，并且都能以煮汤的方法发挥其最大功用。
制汤可以用煮、汆、炖、熬、蒸等多种烹调方法来烹制。
其中煮是早期的制汤方法之一。
人类自有了陶器以来，就有煮的烹调方法。
在早期人类的食物中，除了用火烤制就是煮了。
原始人在食物匮乏时期，汤、粥、菜、饭是不分的。
不知从何时开始，羹汤成了体力虚弱者的养生方式。
中医学主张，要拿饭当药吃，不要拿药当饭吃。
就是说适当的饮食，不仅能提供人体每日所需的营养与能量，还能保证身体健康。
中国诸多养生著作中均论述了合理膳食、以膳食养生的功用。
如《黄帝内经》日：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。
”而汤正是容纳百味营养精华的最好形式。
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编辑推荐

《一碗好汤保健康》大厨解读汤饮养生精髓全面呈现——中华汤饮养生智慧所有食材都能以煮的方式
最大限度地发挥其食疗功效，因此，汤成为滋补养生的首选膳食。
不同季节、不同体质对入汤食材的要求不同，身患疾病更需要特殊的营养关照  一碗切台身体需要的
汤奠无疑是强身祛病的最佳选择。
大厨结台丰富的理论知识和几十年的实践经验，将中华积淀数千年的汤饮养生智慧深入浅出地呈现给
您。
全程详解——健康煲汤秘诀煮汤的每一个环节都要重视。
蔬菜、果品、肉类、水产、菌豆，不同的食材入汤前该怎样处理?食材怎样搭配才能促进营养的吸收?
如何煲煮才能最大限度地保留食材的营养素?怎样调味才能去除异味、增添香味?髓阅此书，犹如大厨
亲临指导，助您轻松煲出百味营养精华汤。
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