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内容概要

　　《汤粥妙用补养全家》主要内容包括：汤粥妙用，给全家人最温暖的呵护！
取材容易·制作简单·延年益寿，时令汤粥，对症调理汤粥一应俱全，孩子、中年夫妇、老人均分别
有最适合的补养，每碗汤、每道粥均为真材食料实景拍摄等。
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书籍目录

第一章 煲煮品美味，轻松享健康健康汤品煲出来煲汤工具先盘点煲汤方法大扫描煲汤材料巧处理煲汤
调料大汇总美味汤底自己做煲出好汤的法则煲汤细节逐一说关味粥膳煮出来香粥种类大荟萃煮粥调料
有哪些怎样煮粥昧更美煮粥方法有诀窍专题1五色养五脏专题2走进中药——汤粥的成受第二章 家常食
材煲煮诱人汤粥五谷杂粮小米——五谷杂粮，小米为首冬虫夏草小米粥香菜小米粥胡萝卜小米粥大米
——补充营养素的基础食物玫瑰粥飘香梅花粥葱白香醋粥糙米——时尚谷品葱香糙米粥排骨糙米粥红
小豆核桃糙米粥糯米——养脾胃之佳品豌豆糯米粥羊骨红枣糯米粥桑葚杏干糯米粥燕麦——降胆固醇
的明星燕麦南瓜粥蓬藕燕麦粥牛蒡燕麦粥薏米——药食同源的健康之米红枣薏米粥薏米莲子百合粥薏
米鸡汤小麦——麦田里的“防癌斗士”小麦红枣粥小麦糯米粥小麦血肝粥蔬菜、菌类白菜——白菜是
个宝，赛过灵芝草栗子白菜冬菇汤蟹柳白菜粥大白菜粳米粥油菜——绿色的“降脂奇兵”米汤煮油菜
鹿茸油菜蹄筋煲油菜粳米粥茼蒿一——宫廷佳肴之“皇帝菜”茼蒿腰花汤茼蒿汤圆苘蒿粥菜花——美
丽的抗癌新星西红柿菜花汤菜花大豆汤菜花粳米粥南瓜——特效保健蔬莱红小豆燕麦南瓜汤甘薯南瓜
汤南瓜排骨美颜汤南瓜粥土豆一十全十美的“蔬莱面包”青蒜土豆粥奶香玉米土豆汤牛骨西红柿土豆
汤酸菜土豆汤山药——物美价廉的补虚佳品山药枸杞子羊肉汤山药莲子粥山药薏米柿饼粥白萝卜——
冬吃萝卜夏吃姜，一年四季保安康萝卜白菜汤萝卜骨头煲白萝卜粥胡萝卜——餐桌上不可缺少的“小
人参”胡萝卜羊肝粥胡萝卜大豆汤红枣胡萝卜汤胡萝卜山药煲莲藕——具有药用价值的“灵根”莲藕
沙参煲绿豆莲藕汤鲜藕粥香菇——菌类中的“灵芝草”二菇鸡块汤银耳香菇粥肉丝香菇粥银耳——延
年益寿之佳品花旗参煲银耳银耳猪肝粥山参桂圆银耳汤76水果、干果苹果——一日一苹果，医生远离
我南北杏苹果炖猪肉苹果蔬菜粥青苹果芦荟汤荔枝——深受女性喜爱的“岭南果王”荔枝大米粥荔枝
桂圆双米粥荔枝鹌鹑蛋汤桂圆——滋阴补虚的“龙眼”桂圆栗子粥桂圆甜养粥百合桂圆牛腱汤木瓜—
—女性最爱的丰胸佳果花旗参莲子木瓜汤银耳木瓜粥莲子红枣木瓜羹核桃——养脑益智谁最棒，核桃
敢把大旗扛核桃紫米粥核桃猪腰粥⋯⋯第三章 五色汤粥养五脏第四章 二十四节气汤粥养生第五章 全
家一起来补养第六章 汤粥帮胸调理病症
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章节摘录

插图：煲汤工具先盘点古人说：“工欲善其事，必先利其器。
”要想做出美味营养的汤品，就离不开煲汤工具的帮助。
下面介绍几种居家常用的煲汤工具，让你在家也能轻松煲出滋味万千、回味悠长的健康汤品。
不锈钢汤锅不锈钢锅外观漂亮，结构稳固，同时又具有耐用、耐腐蚀、防锈、不变形等优点。
做需较长时间煲煮的鸡汤、猪骨汤等，均可使用不锈钢汤锅。
但需要注意的是，中药不能用不锈钢锅来煮，因为中药含有多种生物碱、有机酸等成分，在加热条件
下，易与不锈钢锅具发生化学反应，甚至生成某些毒性更大的化合物，影响中药的服用效果。
不粘锅不粘锅的特点是受热均匀，导热快，散热快，所以适合煲煮一些需要先爆锅的快汤、滚汤、炖
煮类汤品。
使用不粘锅不但可以减少汤品中的油含量，还兼顾了汤品的美味。
最重要的是，食材也不易粘到锅底。
高压锅高压锅能在最短的时间内迅速将汤品煮好，食材营养却不会被破坏，既省火又省时，适于煮质
地有韧性、不易煮软的材料。
但高压锅内放入的食物不宜超过锅内的最高水位线，以免内部压力不足，无法将食物快速煮熟。
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编辑推荐

《汤粥妙用补养全家(彩图超值版)》：煲煮品美味，轻松享健康煲汤工具先盘点美味汤底自己做煮粥
调料有哪些煲汤方法大扫描煲出好汤的法则怎样煮粥味更美煲汤材料巧处理煲汤细节逐一说煮粥方法
有诀窍煲汤调料大汇总香粥种类大荟萃常用食材煲煮诱人汤煲五谷杂粮蔬菜、菌类水果、干果畜肉、
禽肉水产中药五色汤粥养五脏白色食物黄色食物红色食物绿色食物黑色食物二十四节气汤粥养生春季
养生总则：立春／雨水／惊蛰／春分／清明／谷雨夏季养生总则：立夏／小满／芒种／夏至／小暑／
大暑秋季养生总则：立秋／处暑／白露／秋分／寒露／霜降冬季养生总则：立冬／小雪／大雪／冬至
／／小寒／大寒
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