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内容概要

　　《7天做好滋补汤煲》按照7天为主线，以7类不同食材为线索，并且遵循家常菜简单、实用、经典
的原则，选取一些食材易于购买、操作方法简单、被大家熟知的菜肴，详细地加以介绍。
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作者简介

　　夏金龙，国际烹饪艺术大师，中国烹饪大师，中国餐饮文化名师，国家高级烹饪技师，国家高级
公共营养师，国家企业二级人力资源管理师，中国饭店业金牌总厨，中国十大最有发展潜力青年厨师
，全国餐饮业国家级评委，雀巢专业餐饮·大中华区厨艺顾问，法国国际美食会大中华区荣誉主席，
吉林省养生保健协会药膳专业委员会执行主任，吉林省烹饪协会副秘书长，吉林省名厨专业委员会副
主任。
2007年被法国国际美食会授予国际美食博士勋章，国际餐饮管理大师骑士勋章称号；2008年7月获得世
界御厨阿一鲍鱼始创人杨贯一先生之阿一鲍鱼高级研修班结业证书，同年8月被中国北京奥运会生活
服务处对外交流中心聘为“名厨专家顾问团成员”，同时授予“中国奥运美食形象大使”称号和“杰
出贡献人士奖”；2009年被中国国际交流促进会授予“中国烹坛领军人物奖”和“餐饮业卓越管理奖
”。
曾编著出版饮食类图书80余本。
现任吉林省人力资源和社会保障厅培训鉴定基地副总经理兼餐饮总监。
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书籍目录

第1天 蔬菜做汤最软嫩
蔬菜的分类
叶菜类倮蔬类/根茎类
蔬菜的保健作用
有助于预防心血管病/有助于延缓衰老
有助于预防癌症／可以降低血压／可减肥
有助于健脑益智/对美容有特效的几种蔬菜
蔬菜的选购与贮存
清除蔬菜上残余农药方法／蔬菜的选购
蔬菜的贮存/新鲜蔬菜不宜久存
叶菜巧保鲜魔菜的简易保鲜法
有机蔬菜、绿色蔬菜和无公害蔬菜的区别
切开的冬瓜、南瓜巧贮存
酸菜肉丝汤
芥菜山药汤
椒麻茄子汤
茄子煮花甲
芹菜叶土豆汤
海鲜冬瓜羹
白菜豆腐汤
莲藕骨头汤
菠菜猪肝汤
腊肉南瓜汤
蔬菜牛肉汤
萝卜丝海蜇汤
土豆菠菜汤
香菜黄瓜汤
莴笋猪肝汤
荸荠冬瓜汤
海米菠菜汤
萝卜丝干贝汤
三鲜炖山药
金针酸笋瘦肉汤
果老醉仙汤
小白菜粉丝汤
苦瓜银鱼汤
素菜汤
翡翠松子羹
毛豆莲藕汤
雪菜冬瓜汤
素烩山药
丝瓜海鲜汤
豌豆烩鸡粒
丝瓜粉丝汤
西湖莼菜汤
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青椒肉汤
奶油白菜汤
胡萝卜鲜橙汤
麻辣萝卜千汤
第2天 实用菌做汤最营养
第3天 畜肉做汤最强身
第4天 禽肉做汤最滋补
第5天 蛋类做汤最便捷
第6天 豆制品做汤最清香
第7天 水产做汤最鲜美
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