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内容概要

　　汤汤水水保平安：女性喝汤可美容，男人喝汤可强身健体，宝宝喝汤可增加营养和免疫力，老人
喝些药膳汤更能延年益寿。

本书为您介绍了适合四季调养、体质保健、补肾排毒、对症疾病和不同人群的近200道对症养生汤羹，
让每一碗汤羹都为您的健康添砖加瓦。

 那么，来为家人煲一碗滋润心脾的靓汤吧！
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作者简介

　　张晔
解放军309医院前营养科主任，中国营养学会会员。
从事营养工作近30年，长期活跃在临床工作第一线。
对临床多用疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学专业学术会
议，并进行大会交流、做专题发言等。

在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民。
在报纸、杂志上发表文章100余篇，编著《养生豆浆大全》《养生豆浆米糊果蔬汁大全》《养生堂滋补
汤粥》等著作，与他人合作出版论著多部。
目前，工作重点从医院的营养治疗转向营养教学和家庭营养知识的普及与提高。
编著的《养生豆浆大全》成为中国图书商报举行的“阅读城市?城市阅读”大型推广活动中的首批推荐
书目。

在中央电视台《健康之路》、北京电视台生活频道《食全食美》《生活大调查》、科教频道《养生堂
》《科学实验室》、山东卫视《养生》、湖南卫视《百科全说》等媒体做过多次专题录像节目。

　　左小霞
军事医学科学院营养与食品卫生学硕士。
现为解放军第309医院营养科主任，营养师，从事临床营养工作十余年。

在《中国卫生检验》《人民军医》《传染病信息》《中国老年学》《糖尿病之友》《健康报》《医药
养生保健报》《健康时报》《生命时报》《新京报》等报刊发表200余篇文章。

编著《养生豆浆大全》《养生豆浆米糊果蔬汁大全》《养生堂滋补汤粥》《营养饮食巧搭配》《自己
是最好的家庭营养师》《冠心病患者饮食导航》《肾病患者科学饮食方案》《这样喝咖啡最健康》等
十余部著作。

担任北京电视台生活频道、北京电视台文艺频道、河北卫视、东南卫视、湖北卫视、中央人民广播电
台、百体网等健康栏目嘉宾。
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书籍目录

亲手做羹汤，养生保健康
饮食养生，汤羹为先
根据食材选择不同质地的汤锅
煮好汤有绝招
煮汤的调味秘诀
美味基础汤的做法
PART 1 经典靓汤轻松做——尽享口福，尽取营养
　白菜粉丝汤 膳食纤维助消化、促排毒红颜汤 改善肌肤粗糙
　　苋菜笋丝汤 促进造血，维持正常生理功能
　　韭菜银芽汤 润肠通便、提振食欲
　　翡翠白玉汤 低脂高蛋白，补钙又强身
　　西蓝花浓汤 提高免疫力、美肌肤
　　素罗宋汤 舒张平滑肌，降低血压
　　绿豆冬瓜汤 清热消暑、解毒利水
　　雪菜冬瓜汤 提神醒脑、去湿解暑
　　丝瓜油条汤 美白肌肤、抗衰老
　　萝卜杏仁汤 润肠通便、加速排毒
　　核桃仁莲藕汤 健脑，促消化
　　山药玉米浓汤 抗癌、抗氧化
　　黄瓜榨菜汤 促进机体新陈代谢
　　南瓜蔬菜汤 提高免疫力
　　黄花南瓜汤 预防便秘
　　胡萝卜圆白菜汤 增进食欲，预防便秘
　　白萝卜番茄汤 加快胃肠蠕动，消食化滞
　美味肉汤
　　肉末茄条汤 帮助新陈代谢，增强血管弹性
　　肉丝豆腐羹 完全蛋白质满足身体需要
　　双菇肉丝羹 降压降脂、健体益智
　　酸辣汤 开胃健脾
　　酸菜冬瓜瘦肉汤 维护肠道健康
　　番茄冬瓜排骨汤 消暑健胃、增进食欲
　　莲藕排骨汤 清热消痰、补血补钙
　　银耳木瓜排骨汤 保护肝脏、美容养颜
　　花生猪蹄浓汤 健胸丰乳
　　丝瓜猪肝瘦肉汤 补血明目、洁肤除斑
　　雪梨猪肺汤 止咳化痰、清咽利嗓
　　西湖牛肉羹 润喉开胃、补气养血、强筋健体
　　银耳红枣牛肉汤 有助于肌肉生长、伤口愈合
　　酸辣牛肚汤 改善病后体虚、气血不足、脾胃薄弱
　　红枣羊腩汤 补充钙质、温补气血
　　枸杞兔肉汤 明目、健脑
　　鸡蓉冬瓜羹 清热除烦、利尿消肿
　　黄豆猴头菇鸡汤 活血降脂、延缓衰老
　　香菇凤爪汤 促进新陈代谢，养颜排毒
　　茶树菇老鸭煲 清湿热、补血气、健脾胃
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　　番茄鸡蛋汤 抗氧化
　　韭菜鸡蛋汤 补肾、行气
　　芹菜叶蛋羹 补肺养血、滋阴润燥
　　芙蓉玉米羹 富含膳食纤维可抑制脂肪吸收
　　丝瓜蛋花汤 美肤、抗老化
　鲜美水产汤
　　萝卜丝鲫鱼汤 化痰止咳、预防感冒
　　鲫鱼冬瓜汤 清热解毒、利尿消肿
　　奶油鳕鱼羹 富含镁元素，保护心血管系统
　　苋菜黄鱼羹 解毒消炎、利咽明目
　　酸辣鱿鱼羹 提神减压、减少抑郁
　　蛤蜊蒸蛋汤 滋阴润燥、清肝明目
　　蟹黄豆腐羹 恢复体力、防治老化
　　香菇虾仁豆腐羹 有效补充钙质
　　肉蟹番茄豆腐汤 富含蛋白质，滋养身体
　　百合干贝蘑菇汤 补肾平肝，提高免疫力
　营养菌豆汤
　　什锦蘑菇汤 促进儿童生长发育
　　红枣香菇汤 促进血液循环，滋养皮肤
　　番茄口蘑汤 维生素C+维生素E+硒=多重抗氧化
　　青菜蘑菇汤 消除疲劳，集中注意力
　　珍菌汤 富含锌、硒，防癌抗氧化
　　双耳萝卜汤 美容养颜
　　菜花黄豆汤 防治动脉硬化
　　鸡蛋豆腐羹 营养加倍
　　海带豆腐汤 帮助身体排出毒素
　　莴笋叶豆腐羹 促进大脑发育
　　金针菠菜豆腐煲 富含优质蛋白，促发育
　滋补甜汤
　　鲜奶玉米汤 帮助人体提高钙的吸收率
　　三色玉米甜羹 富含维生素E，防癌、抗衰老
　　花生桂圆红枣汤 补养心脾、益智安神
　　莲子薏米甜汤 强健骨骼，提高免疫力
　　冰糖莲子羹 安神、补虚
　　核桃薏米汤 健脑益智、除湿美容
　　薏米南瓜汤 调理肠胃，减肥
　　米酒蛋花汤 温寒补虚、提神解乏
　　冰糖红枣银耳羹 祛斑养颜
　　银耳红枣炖雪梨 滋养肌肤
　　百合山药枸杞甜汤 清肠润肺，改善血液循环
　　山楂荔枝红糖汤 扩张血管，促进血液循环
　　菠萝羹 帮助蛋白质吸收和消化
　　冰糖炖木瓜 健脾消食
　　番茄蜜汁雪梨汤 调节血压
　PART 2 四季养生汤羹——应季喝汤最养生
　春季喝汤，补肝健脾
　　葱枣汤 预防春季感冒
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　　菠菜莲子汤 解乏、健脾胃
　　百合芦笋汤 缓解疲劳
　　姜韭牛奶羹 提神醒脾，解春困
　　栗子杏仁鸡汤 益气健脾，改善春季倦怠乏力等症状
　夏季喝汤，清热去暑
　　百合绿豆汤 凉血、解毒、除湿
　　苦瓜豆腐汤 促进饮食、消炎退热
　　西瓜莲藕清凉汤 清热解毒，防治口腔发炎
　　柠檬豆花羹 清热润燥、清洁肠胃
　秋季喝汤，滋阴润燥
　　番茄枸杞玉米羹 滋阴润燥，增强免疫力
　　银耳莲子枸杞雪梨汤 润肺
　　螃蟹瘦肉汤 养精益气，秋季进补佳品
　　百合鲫鱼汤 防治秋燥引起的呼吸道感染
　冬季喝汤，滋补暖身
　　多彩蔬菜羹 适用于维生素B2缺乏症
　　八宝滋补鸡汤 益气补血、强健身体
　　萝卜牛腩煲 滋补强身
　　羊肉丸子萝卜汤 去寒
　　当归生姜羊肉汤 补气养血、温中散寒
　　黄芪羊肉煲 暖身
　　生姜红糖水 缓解感冒
PART 3 不同体质的养生汤羹——认清体质喝对汤羹
　热性体质
　　荸荠豆腐汤 清肺热，有效改善咽喉肿痛等症状
　　海带冬瓜汤 清热化湿，适用于防治痤疮
　　冬瓜薏米鸭肉汤 清热去湿，有除斑功效
　寒性体质
　　牛肉山药枸杞子汤 温热身体、增强活力
　　萝卜羊排汤 养脾胃、补虚寒
　　山药乌鸡汤 健脾益肾
　实性体质
　　粉丝萝卜汤 促进肠胃蠕动，健胃消食
　　冬瓜虾仁汤 消肺热、止肾炎、利水化湿
　　牡蛎豆腐羹 易消化，减少便秘
　虚性体质
　　排骨栗子汤 提供较多热能，强筋健骨
　　参须红枣鸡汤 补血益气，适用于气血两虚
　　蟹柳牛肉羹 强肝健肾、补虚益气
　湿性体质
　　百合红豆汤 除湿、利尿、消肿
　　海带枸杞腔骨汤 利尿消肿、健脾去湿
　　鳕鱼豆腐羹 活血去淤，促进人体新陈代谢
　燥性体质
　　荸荠玉米煲老鸭汤 清肺热，止咳利咽
　　冬瓜海带瘦肉汤 去烦除燥
PART 4 汤羹保健方——给身体最熨帖的补养
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　健脾胃
　　萝卜清胃汤 促进肠胃蠕动，开胃消食
　　花生南瓜羹 去湿润肺，保护胃肠黏膜
　　香菇笋片汤 促进消化、增进食欲
　增强免疫力
　　群菇炖小鸡 滋补养身，抗病毒
　　竹笋香菇萝卜汤 提高机体免疫力
　　宋嫂鱼羹 营养丰富，提高免疫力
　强筋健骨
　　紫菜虾皮蛋花汤 增强骨质，提高骨密度
　　五彩鱼羹 补充钙质，有利于骨骼强健
　　一品鲜虾汤 益精补肾、强筋健体
　健脑
　　黄花菜排骨汤 预防老年人智力衰退
　　鲫鱼豆腐汤 益智补脑
　　山药芝麻糊 促进脑部发育
　滋阴补气
　　党参枸杞煲乌鸡 补肝益肾，提高免疫力
　　山药百合兔肉汤 滋阴润燥，改善脾虚气弱
　　泡菜鱼片汤 滋阴补虚，养颜护肤
　补肾
　　参竹银耳汤 补肾养血、强身健体
　　韭菜羊肉汤 温肾壮阳，缓解腰膝酸软
　　百合猪肉炖海参 补肾益精、健脑安神
　抗辐射
　　绿豆海带甜汤 海带是放射性物质的克星
　　白果冬瓜汤 抗氧化、抗辐射
　　荸荠木耳汤 清热明目，保护眼睛免受辐射伤害
　抗衰老
　　黄豆排骨蔬菜汤 抗氧化，强健骨骼
　　鱼丸翡翠汤 泽肤、养发、健美
　　花生红枣鸡爪汤 延缓皮肤衰老
　瘦身减肥
　　苦瓜萝卜汤 抑制脂肪吸收，促进肠胃消化
　　竹荪金针汤 清胃涤肠
　　油菜香菇魔芋汤 清热生津、利水消肿
　美白护肤
　　清爽芦荟羹 改善肤质
　　莲实薏米美容羹 去角质，消斑抗皱
　　红枣菊花养颜羹 清肝明目，改善干燥肌肤
　排毒
　　木耳丝瓜汤 特有胶质，吸附体内残留杂质
　　芋头红薯甜汤 通便排毒、美肤护齿
　　菠菜猪血汤 丰富的铁质与维生素C帮助排毒
　消暑
　　南瓜绿豆汤 除烦止渴、清热解毒
PART 5 汤羹食疗方——身体抱恙，汤羹帮您对症调养
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　贫血症
　　莲子桂圆羹 益心脾、补气血
　　菠菜鸭血汤 富含造血必需物质
　　百合红枣牛肉汤 增加血液含氧量
　高血压
　　海带时蔬汤 降低血液中的胆固醇含量
　　胡萝卜芹菜汤 健脾消食、降脂降压
　　黄豆芽双菇汤 稳定血糖，防治高血压
　糖尿病
　　银耳蔬菜羹 热量低，营养丰富，有效防治糖尿病
　　鲜虾莴笋汤 调节血糖
　　山药炖鸭 助消化、降血糖
　血脂异常
　　绿豆芹菜汤 清热利湿、降压降脂
　　黄豆芽紫菜汤 降低血脂浓度，防治动脉硬化
　　洋葱银耳羹 降低血脂，预防血栓形成
　冠心病
　　粉丝香菇蛋汤 健脾胃，促进消化
　　金针黄豆排骨汤 抑制血脂升高，增强机体的生物活性
　　草莓山楂汤 黄酮类物质能够扩张血管
　肝病
　　蹄筋花生汤 降低肝脏胆固醇
　　羊肝菠菜羹 补血、明目，肝炎病人的辅助饮食
　　豆芽鸡丝汤 防护病毒对肝细胞的损害
　便秘
　　土豆菠菜汤 富含膳食纤维，润肠通便
　　芹叶豆腐羹 清肠去脂
　　番茄洋葱鸡蛋汤 排毒通便
　皮肤病
　　黄瓜蛋汤 黄瓜酶能有效促进皮肤新陈代谢
　　竹荪木耳汤 滋养皮肤
PART 6 不同人群的养生汤羹——一碗好汤，关爱全家人的健康
　孕妈妈
　　南瓜牛肉汤 温暖脾胃，助宝宝骨骼生长
　　鸡蓉豆花羹 补气血，安胎、健体
　　木瓜鲫鱼汤 补虚下乳，适合产后新妈妈食用
　脑力劳动者
　　莼菜鸡丝羹 富含锌元素，益智健脑
　　鱼头补脑汤 健脑醒神，防治头晕目眩
　　瓜片鱼丸汤 富含不饱和脂肪酸有健脑作用
　体力劳动者
　　猪肝番茄豌豆汤 养肝补血，增强免疫力
　　红枣党参牛肉汤 富含蛋白质，强壮身体
　　红苋菜鱼羹 补虚劳、清湿热，开胃健体
　老年人
　　苹果瘦肉汤 营养互补，补充各种维生素
　　菠菜牛肉羹 促进新陈代谢，强筋健骨
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　　黄瓜虾仁羹 营养丰富易吸收
　儿童
　　莲子百合羹 多种生物碱可润肺止咳
　　蔬菜牛奶羹 提高免疫力、补充钙质
　　鱼丝蛋蓉羹 促进大脑发育，增强记忆力
　女性
　　胡萝卜玉米浓汤 排毒养颜、抗衰老
　　花生松仁猪蹄汤 润肤、抗衰老
　　猪肝补血羹 补血明目
　男性
　　青苹果鲜虾汤 消除疲劳，增强体力
　　芙蓉海鲜羹 滋阴补肾、强身健体
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章节摘录

版权页：   插图：    基础猪骨高汤 主要用料是猪棒骨1000克，老姜5片。
 具体做法： 1.猪棒骨购买时请店家代为剁成大块，回家后用清水冲去表面血水和杂质。
 2.将猪棒骨块放入汤锅中，加入足量的冷水（水量以没过棒骨块为准）。
 3.大火烧开汤锅中的水，持续烧煮5分钟，使汤水一直保持沸腾。
 4.将猪棒骨块捞出，用清水冲净表面杂质。
汤锅中的水倒掉，洗净汤锅。
 5.将猪棒骨块重新放入汤锅中，注入适量冷水，加入姜片，大火煮滚锅中的水，转小火保持汤面微沸
，熬煮2小时即可。
 效用：荤汤、素汤皆可提味。
 鸡高汤 主要用料是柴鸡1只和洋葱、火腿、葱段、姜片。
 具体做法： 1.将柴鸡去鸡皮、鸡尾，汆烫，洗净；火腿洗净；洋葱去皮，切片。
 2.取一大汤锅，放入足量清水，放入柴鸡、洋葱、葱段、姜片，以大火煮开后再转小火继续熬煮1～2
小时即可。
 鸡高汤的要点是：一不肥腻，二要清（要求乳白的除外），三要香味扑鼻。
 不肥腻的诀窍： 1.鸡皮、鸡翼尖、鸡尾、肥膏这些多油脂的部位都应舍弃。
 2.鸡块要先用开水汆烫，这样可以去油脂还可以去血水。
 清香可通过一些辅料来达成： 1.熬汤的时候，用纱布包裹一小撮茶叶（最好是绿茶，西洋参片也可以
），这样熬出来的汤水很清香。
 2.可以加入少许姜片，记住不要加多，不然姜片会抢味。
 熬制美味鸡汤的小窍门： 用新鲜的鸡做汤，应在水烧沸后下锅；用腌过的鸡做汤，可温水下锅；用
冷冻的鸡做汤。
则应冷水下锅，这样才能使肉、汤鲜美可口。
 效用：不仅可以用于荤汤提味，亦可以用作素汤中的提鲜汤头。
 牛骨头高汤 主要用料是牛杂和牛骨。
 具体做法： 1.先用沸水氽烫牛杂及牛骨，再用冷水冲洗干净。
 2.将所有材料一起用大火煮开，再转小火煮约3小时，并在煮汤的过程中，捞除浮在汤上的浮沫（油质
及杂质）。
熄火后，再用细网及纱布过滤，即可得到牛高汤成品。
 效用：适用于任何汤品，可使汤品别具鲜味。
 鱼高汤 主要用料是鱼骨，其中又以海鱼为佳。
鲷鱼类的鱼骨是理想选择。
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