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前言

汤的历史悠久，据考证，世界上最古老的食谱诞生于2700年前的中国，当时已经记载了十几种汤品。
如今，汤羹无论是在家庭厨房还是在高档宴席上，永远都是道靓丽的风景。
无汤不上席，无汤不成宴，已成为一种饮食时尚，古往今来，汤和羹以其原料丰富、构思巧妙、口味
适宜、营养滋补的独特魅力，而深受人们的喜爱，成为日常生活中必不可少的美肴。
汤羹不仅水分多、营养丰富，而且软嫩润滑，有利于肠胃的调养，尤其适合老幼体弱者食用。
另外，汤品的种类不同，其食疗作用也各不相同。
水果、蔬菜汤清淡可口，可补充维生素、排毒养颜、解体衰；鸡汤可防感冒、增强抵抗力；骨汤可补
钙、抗衰老；鱼汤可补钙、治哮喘。
汤品也分季节。
春天肝气相对旺盛，肝气过旺容易影响到脾功能，所以少食酸性食物，多吃甜食；夏季食欲减退，脾
胃功能较为迟钝，故以清淡汤品为宜；秋季阳气渐收，饮食汤品以“甘平为主”；冬季寒冷，容易发
生呼吸道和消化道疾病，所以需要营养及热量充分的食物和补药。
本书共分六章：五谷杂粮汤水养生、水果汤水养生、坚果汤水养生、蛋奶蜜茶汤水养生、蔬菜汤水养
生和肉类汤水养生。
在每一章节中，还详尽介绍了每一种单味食材的别名、性味归经、营养成分、实用功效等，每种单味
食材都有几种相应的保健靓汤和汤水医方。
相信读者在阅读此书过程中，对各种保健靓汤达到预防和治疗疾病的目的会有一个全面的了解。
本书精选了近400道营养美味的保健靓汤，食材家常，简单易学，供大家在家中学习制作。
相信这是一本学做汤羹的首选范本，参照学习可以使做出来的汤羹更加鲜香怡人。
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内容概要

《汤饮滋补养生》一书分别从五谷杂粮、水果、坚果、蛋奶蜜茶、蔬菜、肉类六大汤水养生说起，并
通过对各种靓汤的保健功效的分析，告诉您在日常生活中如何通过正确地制作和食用各类汤品，来调
整营养吸收，达到滋补养生的目的。
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章节摘录

插图：黑米黑米又叫黑粳米、黑稻米。
性温，味甘。
归肝、脾、胃经。
是一种特殊的稻米，其外表墨黑，质地细腻，比普通粳米稍扁。
人们俗称：“药米”、“长寿米”。
由于它最适于孕妇、产妇等补血之用，又称“月米”、“补血米”等。
历代帝王也把它作为宫廷养生珍品，称为“贡米”。
黑米所含锰、锌、铜等无机盐大都比大米高1～3倍；更含有大米所缺乏的维生素C、叶绿素、花青素
、胡萝卜素及强心甙等特殊成分，因而黑米比普通大米更具营养。
实用功效黑米有很高的滋补营养价值。
可治疗脾胃虚弱、体虚乏力、腰酸腿软；也可益气补血，治疗贫血所致的头晕目眩、心悸气短；黑米
可补益肝肾。
治疗消渴、滑精早泄；还可润肺，治疗燥咳；并有抗早衰、治白发、明目、增强抗病防病免疫力之功
效。
保健靓汤1.黑米粥黑米50克。
将其淘洗干净放入锅中，加水熬煮成粥即可。
本品可益气补血，并可治疗贫血所致的头晕目眩、心悸气短等。
2.双米粥黑米100克，白米50克。
将两味一同放入锅中，加水熬煮成粥。
本品具有益气补血、暖胃健脾的功效。
3.黑米八宝粥黑米100克，花生仁、薏米、核桃仁、蜂蜜各15克，黑芝麻、银耳各5克，红枣、冰糖
各lO克。
先将黑米放入锅中，加水煮沸后，再放入花生、薏米、核桃、芝麻、银耳、红枣等原料，待八宝粥即
将出锅前，放人蜂蜜、冰糖，搅拌均匀即可，每日早晚服食。
经常食用本品，能够治疗头晕目眩、须发早白、贫血以及腰膝酸软等症。
4.稻香黑米煲黑米、虾仁各100克，玉米粒80克，红椒丁、芹菜粒各10克，青豆50克，盐、鸡精各5克，
高汤300克，湿淀粉3克。
把黑米淘洗干净，入锅中加清水170克上笼大火蒸20分钟（方法同蒸大米饭一样），取出冷却，抓成颗
粒状；将玉米粒、青豆人沸水中大火氽1分钟，捞出控水。
虾仁人沸水中大火汆10秒，捞出控水备用；锅内放入高汤中火烧开，把黑米、玉米粒、青豆、红椒丁
放入锅中中火烧开，加盐、鸡精、虾仁调味，用湿淀粉勾玻璃芡，盛人事先烧热的煲中，撒上芹菜粒
即可。
本品可润肺，治疗燥咳；并有抗早衰、治白发、明目、增强抗病防病免疫力之功效。
汤水医方1.开胃健脾方黑米50克，花生仁30克。
将两味一同放入锅中，加水熬煮成粥即可，每日早晚食用。
2.治疗脾胃虚弱、体虚乏力南瓜200克，黑米150克，红枣60克。
将南瓜洗净去柄切开，取出种子切片，将黑米、红枣洗净，一起放人锅内，加水1000克，先用猛火煮
沸，后改用文火，煮至米烂即可。
3.益心、补肾健脾方黑米200克，莲子50克，先用武火烧开锅，再用文火煮30分钟，加适量红糖即可食
。
特别提示（1）黑米的米粒外部有一坚韧的种皮包裹，不易煮烂，故黑米应先浸泡一夜再煮。
（2）黑米粥若不煮烂，不仅大多数招牌营养素不能溶出，而且多食后易引起急性肠胃炎，对消化功
能较弱的孩子和老弱病者更是如此。
因此，消化不良的人不要吃未煮烂的黑米。
（3）病后消化能力弱的人不宜急于吃黑米，可吃些紫米来调养。
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黄豆黄豆又名胡豆，嫩时称为毛豆。
性温，味甘。
归脾、大肠经。
黄豆是豆科植物，以个大、粒圆、光滑、发亮者品质为佳。
本品的营养价值最丰富，素有“豆中之王”之称，被人们称做“植物肉”、“绿色的乳牛”。
干黄豆中含高品质的蛋白质约40％，为其他粮食之冠。
黄豆主要含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、铁、磷、卵磷脂、维生素、亚麻油酸、亚麻油烯酸、
甘草苷和膳食纤维等。
可炒菜、煮食、制豆腐、制腐竹、做豆浆等。
实用功效黄豆内含有一种脂肪物质叫亚油酸，能促进儿童的神经发育。
亚油酸还具有降低血中胆固醇的作用，所以是预防高血压、冠心病、动脉硬化等的良好食品。
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编辑推荐

《汤饮滋补养生》：营养分析、相宜相克、饮食禁忌科学调配、科学解答、科学饮食。
风靡读者的养生手册现代医学研究发现汤饮具有：益寿延年、强壮身体、降低胆固醇含量、防癌抗癌
、美容养颜等功效。
“宁愿食无肉，不可食无汤”。
不论男女老幼，每日饮食总离不开功效各异的汤水。
不管是香浓醇美的老火靓汤，还是鲜美清淡的生滚汤水。
都会是人们餐桌上的一道永恒的风景。
有人把喝汤比作是“最廉价的健康保险单”，一碗精心煲炖的鲜汤，不仅可以让全家人享受到浓香醇
厚的滋味，还能成为全家人的私人保健医师。
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