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内容概要

《家庭滋补汤菜》主要内容：其实煲汤没有什么难的，只要选对材料，掌握好火候，肯花时间和耐心
就可以了。
这个过程少了煎炒烹炸的狼狈，有的只是不容忽视的成就感，渗透出的功力有如太极推手，让你心情
享受其中。
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章节摘录

制好汤，有基础1．喝汤有益健康多喝汤不仅能调节口味，补充体液，增强食欲，而且能防病抗病，
对健康有益。
无论是荤汤还是素汤，都应根据各人的喜好与口味来选料烹制，加掣对症喝汤”就可达到抗衰治病、
清热解毒的“汤疗”效果。
多喝骨汤抗衰老。
人到中老年，机体的种种衰老现象相继发生，由于微循环障碍而导致心脑血管疾病的产生。
另外，老年人容易发生“钙迁徙”而导致骨质疏松、骨质增生和股骨颈骨骨折等症。
骨头汤中特殊养分——胶原蛋白，可疏通微循环并补充钙质，从而改善上述症状，延缓人体的衰老。
多喝鸡汤防感冒。
鸡汤特别是母鸡汤中的特殊养分，可加快咽喉及支气管黏膜血液循环，增加黏液的分泌，及时清除呼
吸道病毒，可缓解咳嗽、咽干、喉痛等症状，对感冒、支气管炎等防治效果尤佳。
多喝鱼汤治哮喘。
鱼汤中尤其是鲫鱼、乌鱼汤中含有大量的特殊脂肪酸，具有抗火作用，可防止呼吸道发炎，并防治哮
喘的发作，对儿童哮喘病更为有益。
鱼汤中的卵磷脂对病体的康复也很有利。
多喝豆汤退风热。
服用甘草生姜黑豆汤，对小便涩黄、风热入。
肾等症，有一定治疗效果。
多喝菜汤解体衰。
各种新鲜蔬菜含有大量碱性成分并溶于汤中，常喝蔬菜汤可使体内血液呈正常的弱碱性状态，防止血
液酸化，并使沉积于细胞中的污染物或毒性物质重新溶解后随尿排出体外。
2．喝汤的注意事项第一，饭前喝汤。
喝汤的时间很有讲究，俗话说“饭前喝汤，苗条又健康：饭后喝汤，越喝越胖”，这是有一定道理的
。
饭前先喝几口汤，将口腔、食道润滑一下，可以防止干硬食品刺激消化道黏膜，有利于食物稀释和搅
拌，促进消化、吸收。
最重要的是，饭前喝汤可使胃内食物充分贴近胃壁，增强饱腹感，从而抑制摄食中枢，降低人的食欲
。
有研究表明：在餐前喝一碗汤，可以让人少吸收l00，190千卡的热能。
相反，饭后喝汤是一种有损健康的吃法。
一方面，饭已经吃饱了，再喝汤容易导致营养过剩，造成肥胖；另外，最后喝下的汤会把原来已被消
化液混合得很好的食糜稀释，影响食物的消化吸收。
第二，最好选择低脂肪食物做汤料。
要防止喝汤长胖，应尽量少用高脂肪、高热量的食物做汤料，如老母鸡、肥鸭等。
如果用它们做汤料，最好在炖汤的过程中将多余的油脂撇出来。
而瘦肉、鲜鱼、虾米、去皮的鸡或鸭肉、兔肉、冬瓜、丝瓜、萝卜、魔芋、番茄、紫菜、海带、绿豆
芽等，都是很好的低脂肪汤料，不妨多选用一些。
第三，喝汤速度越慢越不容易胖。
美国营养学家指出，如果延长吃饭的时间，就能充分享受食物的味道，并提前产生已经吃饱的感觉。
喝汤也是如此。
慢速喝汤会给食物的消化吸收留出充足的时间，感觉到饱了时，就是吃得恰到好处时；而快速喝汤，
等你意识到饱了，可能摄入的食物已经超过了所需要的量。
第四，菠菜豆腐汤的潜在危害。
菠菜豆腐汤是民间的传统家常汤菜，以其清淡爽口而深得人们喜爱。
然而现代医学研究表明，菠菜和豆腐不应同时食用。
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虽然一直以来并无这样的饮食案例，但有时，危害是潜在的，不能用看得见的度来衡量，这里还是要
提醒大家注意。
第五，火锅汤好喝但易致痛风。
吃完火锅再喝口热乎乎的汤是许多人的饮食习惯。
但涮牛羊肉、海鲜的火锅汤不能喝，否则易患痛风。
3．汤的种类汤的种类很多，各地区的分类方法也不尽相同，名称也各异。
（1）汤按制作原料的不同，可以分为荤汤和素汤两大类。
荤汤指以动物性原料的肉、骨等与清水炖或煮制成的汤，如鸡汤、肉汤、骨头汤、鱼汤、蛋花汤等；
素汤则用植物性原料制成，如海带汤、豆腐汤、紫菜汤、番茄汤、冬瓜汤、菠菜汤和米汤等。
（2）按汤汁烹制火候的不同，分为滚汤、煲汤、炖汤、煨汤等。
滚汤，是把水煮沸后，加上蔬菜肉类等汤料，再行煮滚一下，就可调味上碗饮用。
滚汤最省时间，营养和鲜味都不错，不过也有人嫌其寒凉而不够清润滋补。
煲（煮）汤，总是要经过二三小时慢火煮熬，才算煲好，一般来说，肉类都要原件入锅，先煲2小时
，才捞起肉来切成大块，放回汤中再煲一小时，此外还要留意是先把水煮滚了才下煲汤材料，还可加
些瑶柱、红枣之类同煲。
至于炖汤，是用炖盅隔水来炖的汤菜，炖汤的肉类要预先汆水，洗净沥干，炖盅要上盖，封上纱纸以
免炖时有水蒸气流失。
煨汤则比炖汤火力更小，时间更长。
在汤料的选择上，用来炖的一定不能用来煲，而煲汤时以选择质地细腻的沙锅为宜。
总之，不论是烧、煮，还是炖、煨，制汤时都要根据原料的性质、烹调的要求、菜肴的档次灵活掌握
。
4．煲汤最好选用哪种器具？
哪些器具最好别用？
在家里煲汤最好能使用较深且保温效果好的瓦煲，或是容量较大的陶锅、沙锅，另外，高压锅和焖烧
锅也是不错的选择，但铝、铁和锡等容器最好别用。
劣质的沙锅也不可使用，因其瓷铀中含铅，煮酸性食物时容易溶解出来，对身体有害。
沙锅也称煲锅，其最大的特点是耐高温，经得住长时间的炖煮，因此需用小火慢慢煨煮出美味的材料
，较适合用沙锅来煮。
另外，因沙锅具有良好的保温性能，故煨制成的汤羹，鲜香浓郁，质地酥烂，原汁原味，而不失原有
的营养成分。
新买来的沙锅需要先用热水里外浸泡，再用小火煮一次米汤，这样可以增加沙锅的使用寿命。
烧热的沙锅熄火后最好放在火头上令其自然冷却，不要直接放到温度低的台面上以免突然受冷裂缝。
如需要把汤煲直接摆上餐桌，下面一定要放隔热锅垫，而且不能是金属的。
焖烧锅的最大特色是只需将材料放入内锅中煮沸，再放入外锅中焖熟就可以了。
所以它比较适合烹煮较费时的材料，容易煮至熟软的材料不太适合。
这种煲汤工具比较省心但效果不如明火瓦锅好。
5．如何烹煮出一锅色、香、味俱全的好汤？
要想煮出一锅好汤，烹制时就要注意以下几点：第一，煮肉类食材时先汆水。
先将肉类食材放入沸水锅中汆烫片刻，不但能洗去泡沫及血水，还可起到除膻腥味的作用。
第二，干货原料要先泡发。
于货原料先用清水洗净，再泡发后，入锅煲时才易酥软。
第三，沸汤下料。
这样不但汤汁不易混沌，而且原料也不会粘在锅底。
也可以用隔水加热的方法炖煮。
第四，中途不能揭盖，不能加冷水，要一气呵成。
6．清汤的制作要领种类：普通清汤和高汤（又称上汤、顶汤）特点：制作清汤的原料以老母鸡为主
，适当选配猪肘、鸭、猪骨及鸡鸭骨架等。
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制汤原料的脂肪含量不宜过多，避免因脂肪乳化影响汤色，猪蹄、肉皮等也不宜选用，否则会影响汤
汁的清澈度。
此类汤适于中高档菜肴的制作。
制作工艺流程：主料——洗涤——焯水洗净——加水烧沸——撇沫——小火炖煮——取头汤——扫汤
——提清——成品——滤清——高汤制作要点：清汤的质量取决于制汤原料的质地、用料比例、火候
的掌握、茸料品种及清制方法。
制作时，要根据清汤的档次灵活掌握。
7．普通清汤的制作方法普通清汤也称头汤、原汁汤或原汤，是首次制取而成的清汤。
特点：汤味醇鲜，适用于炒、烩或烧等高档菜肴与一般汤菜。
原料：老母鸡，也可用瘦猪肉或牛肉，适当加猪骨及鸡鸭架等，用料比例可以灵活掌握。
制作方法：将制汤原料清理洗净后，加入沸水锅中焯水后冲洗干净，然后放入锅内加清水烧沸，立即
转入小火，撇净浮沫，加入葱、姜、料酒，使汤始终保持微沸，汤面呈“菊花心”状，约煮3～4小时
后将原料捞出，经过滤清或用红臊（即猪肉茸）提清后制成。
8．高汤的制作方法特点：清澈见底而又鲜醇的汤汁。
多用于制作高档汤菜。
制作方法有提清（又称扫清）、滤清等。
制作方法：烹制高级清汤，以一般清汤为基汁，将其过滤，除去不溶物；再将鸡肉或猪肉斩成茸泥状
，加葱、姜、黄酒和适量清水稍泡，浸去血水，投入已过滤好的清汤中，用旺火加热，同时用手勺不
断地顺一个方向搅动；待沸腾后，立即改用小火慢慢熬，使汤保持微沸状态（此时为90～95。
C），令汤中的不溶物与鸡肉茸（又称白臊）或猪肉茸（又称红臊）黏结在一起而浮在汤面上，以使
其中可溶性蛋白质、氨基酸、含氮浸出物充分地分散到汤汁中。
然后除去浮沫，则鲜汤澄清。
如果需要更清的鲜汤，可以用这种“吊”过的汤为基汁，再按上述方法提炼1～2次。
但吊制清汤时，不能提取过多，清汤提取过多，汤的鲜味会减少，浓度变淡，营养价值也会降低。
9．白汤的种类及制作要领主要用于白色菜肴汤汁制作。
种类：普通白汤（又称毛汤）和浓白汤（又称奶汤）制作工艺流程：主料——焯水洗净——加水烧沸
——撇沫——旺火煨煮——成品。
（1）浓白汤特点：色白，味鲜，浓度高，汤似乳。
多用于烧、扒、炖等高档菜肴。
制作原料：老母鸡、肥鸭、鸡鸭骨架、猪肘、猪蹄、猪骨等，有时还适当加入干贝、海米、火腿等。
制作方法：将制汤原料清理洗净，放入冷水锅中用旺火加热，待汤将沸时，撇去汤面上的浮沫，加入
葱、姜、料酒，烧沸后改用中火，使汤保持沸腾状态。
加盖煮3～4小时，至汤色乳白、汤汁浓稠后，捞出肉泥和骨头，再用干净纱布滤去渣子即可。
一般制得的汤汁是汤料的1～1．5倍。
（2）普通白汤特点：呈乳白色，浓度不高，鲜味不足。
制作方法：以制作头汤后的原料继续炖、煮而成。
将制过浓白汤的原料加水再煮2～3个小时，至汤汁呈乳白色。
也可在原料中加入鸡爪、猪骨、鸡架等原料一起同煮。
多用于制作一般菜肴。
10．红汤的制作要领红汤是高级汤汁之一，用老母鸡、鸭子、猪肘、猪蹄、火腿蹄子和蘑菇等加清水
熬制而成。
制作时，将鸡、鸭、肘、蹄等治净，放入水中用旺火烧开，撇打去浮沫，改用小火，再加蘑菇、料酒
、酱油和胡椒面等，盖上盖（但勿过严），继续熬至汤浓稠时即成。
此汤颜色浅红、口味醇厚，多作高级菜肴（特别是红烧、干烧等）的辅助汤汁，如红烧鱼翅、干烧鹿
筋等。
一般菜肴用到红汤时，也可在扫好的清汤中加入适量糖色制成，但红汤的颜色要根据成菜的要求掌握
，糖色过多、色较深，会产生微苦味。
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11．素汤的制作要领素汤指用植物性原料加清水制作的鲜汤。
其清鲜不腻，多用于制作素菜。
制作素汤常选用富含蛋白质、脂肪等营养成分的植物性烹饪原料，如黄豆、黄豆芽、蚕豆、冬笋及菌
类中的香菇、口蘑、竹荪等。
可分为素清汤、黄豆芽汤及口蘑汤等。
由于制作原料及火候运用的不同，制取的素汤在风味特点上也有差别。
素清汤汤质要清澈鲜醇，在制作时就要用旺火烧沸，转小火或微火煮制，一般要煮2～3个小时。
素白汤汤色要乳白、汤鲜味浓，制汤时要用旺火或中火沸煮，直到汤浓色白为止，煮制的时间视原料
不同而不同。
（1）素清汤（素什汤）。
将鲜笋根部、香菇蒂、黄豆芽择洗干净j放入锅内，加冷水旺火烧沸，转用微火使汤微沸（汤面呈菊花
状）。
约煮2～3个小时离火，滤去豆芽即可使用。
素清汤口味鲜美，清爽利口。
（2）黄豆芽汤。
取新鲜黄豆芽择洗干将，漂净豆皮，用油煸炒至八成熟，即豆芽发软时，加开水加盖旺火焖煮30分钟
左右，至汤浓色白时滤去豆芽即成。
一般黄豆芽5千克，加水14千克，制汤12千克左右。
此汤可作炒、烩、煮等白色菜肴和白汤菜的用汤。
（3）口蘑汤。
用温水将干口蘑反复揉搓刷洗，洗去泥沙及杂质，放入热水中焖泡至透。
捞出放入锅内，再倒入澄清的泡口蘑原汁，加入冷水，用旺火烧滚后改用小火，煮约2-3个小时，用洁
布过滤即成。
制出的汤汤汁澄清，香醇昧美。
干口蘑500克，加清水1500克，可制汤1200克左右。
此汤用于烹制比较高级的烧菜和汤菜，如红烧甲鱼、口蘑锅巴汤等。
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编辑推荐

《家庭滋补汤菜》中生活实践证明：素食是人类最健康的饮食，如果暂时不能做到全素食，也要在日
常饮食中保证以主食为主，荤菜尽量少吃，一餐一荤即可。
毕竟，健康很重要！
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