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内容概要

所谓补益煲汤，顾名思义，即是通过汤品的形式来达到滋补身体的效果。
随着大众的饮食生活越来越丰富，人们已经不仅仅满足于味觉的享受，而是要求在拥有鲜美味道的基
础上．还能够保健身体、抗衰防老。
这不仅体现了人们自我保健养生意识的提高，也说明了人们对汤品的饮食作用及保健功效有了更高的
追求。
    本书将筛选出来的汤品分为春季补益煲汤、夏季补益煲汤、秋季补益煲汤、冬季补益煲汤。
每类选入100个汤品，共计400个。
为了方便读者更好地调理身体，本书还单独分立出了一类药膳补益煲汤，选入50方，将较为常见和普
遍出现的症状作为防治目的，以增强汤品祛病养生的功效。
    本书内容翔实具体，实用性强，希望能成为广大读者日常饮食保健养生的好帮手。
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作者简介

范晓清，男，汉族，52岁。
著名传统养生学、现代健康问题专家；大众健康读物自身策划人、作家。
学医出身，中西医均有涉及；尤其对中医养生学情有独钟。
自1990年起开始研究传统文化。
同年，成为职业撰稿人。
十几年来，曾为多家出版单位策划、主编、撰写过近百部健康生活类和人
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章节摘录

　　2．银丝三白汤　　【用料】　白菜80克，豆腐50克，粉丝20克，虾米15克，葱丝3克，姜丝3克，
植物油20毫升，香油5毫升，食盐2克，味精1克。
　　【功效】清热解毒，生津润燥。
　　【适用】清热润燥，并可治疗食欲缺乏、口干舌燥、小便不畅、便秘、咳嗽和心脑血管疾病。
　　【制作】择洗白菜并切段，沸水焯熟，捞出沥干；豆腐切片，同样焯熟；沸水浸泡粉丝虾米后捞
出，粉丝切长段；油锅烧热，爆香葱丝、姜丝，加800毫升清水并倒入豆腐、粉丝、虾米和食盐，加热
沸腾后放入白菜、味精，稍煮后淋入香油即可。
　　【分析】白菜富含粗纤维、糖类物质和钾、钙、磷多种矿物质等营养物质，可改善血管功能；豆
腐中含有丰富的大豆蛋白，并含有脂肪和矿物质等成分，具有较高的营养价值。
本品清热生津，是春季调理身体的理想食物。
　　⋯⋯
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