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前言

饭前喝汤，苗条又健康。
这是卫生部首席健康教育专家洪昭光教授的健康箴言。
作为一名饮食行业的从业者，我有责任和义务将中国传统饮食文化传播给广大读者。
从汤中获得营养，获得健康。
热爱生活的人，事业一定成功。
烹调中的人生哲学自古有之：“治大国，若烹小鲜”的伊尹之道；彭祖的智慧厨艺；厨师福星詹王的
“饿”之哲理；“民以食为天”的古训，尤以“宁可食无肉，不可食无汤。
”这句话，都佐证了人们追求美好生活的真谛。
在编写本书的时候，我衷心的邀请王者悦老先生做本书的营养顾问，利用他的见多识广，知识渊博，
以使本书尽量完美。
他欣然应允，使我惊喜不已。
今编辑成书，奉献给每一个家庭，愿能口福同享。
此书是目前最完整、最权威的工具书类家常汤菜谱，收入了千款家庭实用的汤菜例。
并将汤煲按功效分为：“瘦身降脂”、“美肤养颜”、“益气理血”、“滋阴润燥”、“润肺清热”
、“强身润脏”、“补肾壮阳”、“补心安神”八大类供您按需选择。
饮食不仅要讲究色、香、味，还要注重营养，提倡均衡膳食，这样更有利于身体健康。
为此本书为每道汤品添加了“营养功效小常识”，总计千余条，以便您查找使用。
本书图文并茂，力求简单实用、易学易懂，既适合家庭操作，又美味可口、省时省力，能实现其各种
实用功效。
书中汤品所用的材料、调味料均标明投料用量及比例，做法可举一反三，发挥创意。
我们试图将汤煲类菜品各式做法尽数收纳其中，但限于本人水平所限，未能尽善尽美，还有许多不足
之处，望各界美食家多批评指正。
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内容概要

　　本书图文并茂，力求简单实用、易学易懂，既适合家庭操作，又美味可口、省时省力，能实现其
各种实用功效。
书中汤品所用的材料、调味料均标明投料用量及比例，做法可举一反三，发挥创意。
饮食不仅要讲究色、香、味，还要注重营养，提倡均衡膳食，这样更有利于身体健康。
为此《汤煲精选1888例》为每道汤品添加了“营养功效小常识”，总计千余条，以便您查找使用。
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蘑菇汤167　酥肉煨海带／淮山煲羊肚／双宝海参汤168　猴头菇炖竹丝鸡／山楂荷叶煲排骨／淮山玉
竹炖白鳝169　秋日蟹锅／菜卷青豆汤／苹果雪梨生鱼汤170　芡实炖老鸭／大豆芽肉片汤／柠檬煲鸡
汤171　滑菇肉片白菜汤／杞子淮山水鱼汤／墨西哥炖排骨172　秋燥去骨大汤／咖喱鸡汤玉米笋／胡
椒炖老鸭173　蜜枣莲藕炖排骨／果蔬浓汤／核桃炖牛脑174　西洋菜蜜枣汤／焖煮火腿白菜／咸酸菜
蚝豉汤175　北芪党参炖乳鸽／萝卜露苟煮鳝鱼／淮山杞子炖水鸭176　白果腐竹煲猪肚／酸辣球盖胗
花汤／黑豆参竹母鸡汤177　半汤兔肉块／山药炖猪肚／烧汁鸽蛋牛肉汤178　米露煮香芋地瓜／参茸
猪心煲／清润补汤179　党参银耳牛蛙汤／参须红枣羊腩煲／参竹圆肉羊心汤180　香蕉冰糖汤／草菇
炖里脊／枇杷叶蜜枣汤181　参枣鸡煲／榨菜肉片酸菜汤／白果菊梨淡奶汤182　川芎鸭／生地黄芩南
北杏猪腱汤／栗子炖鸡183　黄芪瘦肉汤／腐竹羊肉煲／三豆樱桃骨鸭汤184　罗汉果柿饼汤／干贝百
叶汤／冬菇栗子鸡肉汤185　黄精瘦肉汤／桂圆红枣鸡煲／陈皮猪肉汤186　杞子黑豆炖鲤鱼／红莲炖
雪蛤／香辣鱿鱼汤187　白蘑田园汤／黄芪烤鸭豆腐锅／参须玉竹猪腱汤188　卷心菜花蛤汤／黄鳝茄
子煲／口蘑炖兔肉189　菊花猪肉杞子汤／虫草鹌鹑／玉竹沙参心肝鹅190　培根卷心菜汤／猪火腿煲
米鸭／培根白菜汤191　鲜菌鱼羊锅／鲜带子红辣汤／陈皮老鸭蘑菇汤192　荷兰豆煮豆腐干／里脊冬
瓜汤／构杞炖鲫鱼193　节瓜豆乌鸡汤／老鸭土豆杂烩／淮参田鸡汤194　五花肉荸荠汤／杞菊决明瘦
肉汤／冬瓜瑶柱炖鸭195　豆腐蛋黄汤／红枣炖蚕蛹／桑杏汤196　石斛参须牛尾汤／黑豆炖牛骨髓／
淮山炖乳鸽197　水煮猪肚汤／柠檬香菇汤／薏米炖牛肚198　菠耳汤／糯米炖鸡／田螺金华煲水鸭第
五章　润肺清热200　清肠胃热汤／雪菜黄豆炖鲈鱼／红萝卜马蹄猪舌汤201　银耳杏仁百合汤／银芽
香芒青瓜汤／鲜山药土鸡汤202　丁香鱼片杞子汤／川贝罗汉果煲腱子肉／鲜冬菇豆腐水瓜汤203　鲜
荷解暑鸭煲／羊肉雪耳藕片汤／西洋参炖梨204　沙参牛肉萝卜百合汤／酸辣腐竹汤／杞子百合莲花
汤205　神农百草山药鸡锅／三莲鸡肉汤／杞菊排骨汤206　酥肉烩全蘑／苹果沙梨瘦肉汤／咸鱼头豆
腐汤207　皮蛋高汤杂菌／腐皮白果甘蔗汤／排骨玉米汤208　无花果羊杂山药汤／浓汤裙带煮鲈鱼／
双豆海带猪腿肉汤209　芦荟清肝什锦煲／蜜枣菜干乌鸡汤／苦瓜烤鸭煲210　西湖莼菜汤／苦瓜小鱼
汤／番茄薯仔凤爪汤211　苦瓜豆腐煲／兰花蛏肉汤／金针菇鱼尾汤212　牛蛙山药汤／芥菜排骨汤／
西洋菜蚝豉猪胰汤213　淮山瘦肉煲乳鸽／冬瓜粒杂锦汤／淮杞兔肉汤214　草鱼冬瓜汤／冬瓜海带排
骨汤／北极蔬菜汤215　金针鸡丝汤／冬瓜莲豆煲鲫鱼汤／黑豆小麦猪腰汤216　白果腐竹猪肚汤／丝
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瓜猪瘦肉汤／地瓜干荷兰豆汤217　降压清热海带汤／土豆三丝清汤／苦瓜猪瘦肉汤218　花香银耳汤
／甘草莲心水果饮／皮蛋兰花汤219　毛豆莲藕汤／凤爪枸杞水鱼汤／白菜牛百叶汤220　冬瓜荷叶瘦
肉汤／小豆木瓜凤爪汤／银耳银杏乌鸡汤221　西梅番茄甜汤／西兰花瘦肉汤／冬瓜猪肋汤222　鲤鱼
苦瓜汤／西瓜排骨汤／芹菜清汤223　白瓜咸蛋汤／芥菜牛肉汤／丝瓜及第汤224　番茄草菇汤／白菜
地瓜豆皮汤／雪梨胡萝卜汤225　莲藕马蹄猪腱汤／核桃山药炖乳鸽／奶油蜜瓜汤226　鸡肉西兰花汤
／海带清热汤／干贝银丝羹第六章　强身润脏第七章　补肾壮阳第八章　补心安神
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章节摘录

插图：第一章　瘦身降脂冬笋莴苣汤原料：冬笋罐头1瓶，莴苣50克，红椒丝少许，姜丝少许。
调料：精盐适量，味精1／2小匙，花椒水2大匙，鸡汤8杯，香油少许。
做法：1　将冬笋控净水分，用流水冲洗干净，切成条。
2　莴苣择洗干净，切成段。
3　汤锅中加入8杯鸡汤、冬笋、姜丝、花椒水煨入味，待冬笋熟透后，下入莴苣、红椒丝氽烫2～3分
钟，再加入精盐、味精调味，滴入香油，出锅装碗即可。
功效：此汤清热降火、利水减肥。
萝卜茅根瘦肉汤原料：芫荽50克，红萝卜500克，新鲜白茅根、瘦猪肉各200克。
调料：精盐少许。
做法：1　将芫荽、白茅根洗净，均切成段：红萝卜去皮、洗净，切成块；瘦猪肉洗净，切成丝备用
。
2　瓦煲内加入清水，用旺火烧开，下入芫荽段、白茅根段、红萝卜块、瘦肉丝，改用中火煲30分钟，
再加入精盐调味，出锅装碗即可。
功效：此汤健肠胃、通心脉、助消化、解肢热。
咸蛋芥菜肉片汤原料：芥菜250克，瘦猪肉100克，咸蛋1个。
调料：生姜1片，精盐少许。
做法：1　将芥菜、瘦猪肉洗净，均切成片：咸蛋去壳备用。
2　瓦煲内加入清水，用旺火煲至水滚，再放入芥菜、瘦猪肉煲至瘦猪肉熟透，然后加入咸蛋、精盐
调味，煮至咸蛋黄熟透，出锅装碗即可。
功效：此汤具有解表利尿，宽肺化痰，利肠开胃的功效。
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编辑推荐

《汤煲精选1888例》精心编写1000例具有南北特色的营养汤煲。
全面提供800条汤煲的营养功效分析。
附赠实用80种厨房常见食物相克墙贴图。
实现汤煲8大方面养生滋补功能。
第一本不怕水、不怕油、不怕撕的厨房实用书。
国内目前最完整、最权威的彩色家常汤煲菜谱。
国内著名厨艺、营养大师夏金龙先生在2005版《煲汤1000样》的基础上，重新精选、修订，精选具有
南北特色，并且是家庭最实用、每餐必备的经典汤煲。
实现了汤煲养生的八大功效，对每道菜品的营养功效进行全面修订升级，超值随书配赠汤煲详细的制
作细节光盘全程演示。
并附赠厨房实用食物相克墙贴挂图。
《汤煲精选1888例》修订前就已经成为全国美食类畅销书，在2005-200了年连续三年被开卷评为大众
美食类畅销书。
港澳台地区版权已被台湾世茂出版公司购买，在该地区也成为美食类畅销书。
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