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大厨亲传煲汤秘诀

2焯煮原料巧安排

动物性原料制汤前一般需要

进行水焯热处理加工。方法为：

原料放入沸水锅中，烧沸后撇掉

浮沫，捞出，再放入沸水锅中，

大火烧沸后，转中小火炖煮。这

样可以使汤汁纯洁、无杂质。

3适时、适当调味

调料入锅的时机要把握好，

有些调料要先入锅，有些调料要

后放。常用调料中花椒、大料、

1脂溶性维生素原料巧利用

此类原料制汤，需有富含油

质的配料（如肉类）进行搭配。

如果制素汤，可以用少量植物油

略加煸炒，再向锅中注入沸水，

煮熟即可。这样可以使维生素A、

维生素D、维生素E、维生素K更容

易被机体吸收。例如富含维生素A

的胡萝卜、富含维生素E的番茄等

就可用此法煮汤。

煮汤最好当天现制现用，不宜

隔日食用，以保持汤汁新鲜。选用

营养丰富、鲜味充足的原料。

各行各业都以一个衡量技艺的标准，比如“瓦匠看缝，木

匠看凳”。而以烹饪为业的厨师，除了“刀工、火候、调味、

翻锅（翻勺）”四大基本功要掌握好以外，最重要的就是“厨

师看汤”这一条，下面是大厨分享的煲汤秘诀。
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是基本汤。基本汤的主要功能是

调味，也可对基本汤进行二次加

工，就是加入其他原料煮成汤的

方法。一般来说，煮汤讲究原汤

原味，即鸡汤做鸡、鸭汤做鸭、

鱼汤做鱼、素汤制素等。也可交叉

运用，如素入鸡汤、肉入鸡汤等。

清汤制作 ●

清水、净柴鸡、鲜猪肘的重

量比例依次为8∶1∶0.5。鲜猪

肘也可以用棒骨或鲜瘦牛肉、牛

骨代替；也可只用一只老母鸡，

可以放少量姜。将鸡去头，其他

肉料用清水洗净，放入水中，用

大火烧开，撇净浮沫。而后改用

小火，使其保持微开，一般煮制

1.5～2小时即可。煮制时若添加牛

肉或牛骨，时间为3小时左右。

奶白汤制作 ●

所用材料与清汤相同。将原

料入水中，用大火烧开，撇净浮

沫。改用中火保持汤汁翻滚，用

中火煮制1.5～3小时。根据情况大

火、中火交替使用 ，至汤色乳白

浓稠时，将原料从锅中捞出，将

锅中汤汁过滤即可。

桂皮、肉蔻、姜、葱等可以先入

锅，以便更好地释放其本身的香

味；盐、鸡精、胡椒粉、花椒粉等

调料一般后放，因为这些调料长时

间煮制会破坏食材本身的营养素。

调味还有一个非常重要的方

面，就是调味品的量不要太大，

因为调料过多会影响原料本身的

鲜味，也会造成味道过浓，影响

汤品的口感。

4煮汤时间不宜过长

煮汤时间太长会导致氨基酸

氧化，使蛋白质过分变性，从而

产生酰胺碱，使汤的鲜味随之降

低。从健康角度来说，煮汤一般

1～2小时，最多4小时。根据入汤

材料纤维质的不同，煮制的时间

也有区别，如：鸡汤1～2小时、

牛肉汤3～4小时。

5巧用基本汤

煮汤过程中经常用到高汤、

清汤、奶汤、肉汤等，这些汤就
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土豆排骨汤
材料：排骨1000克、土豆500克。

调料：大葱、小葱、姜片、料酒、盐、味精。

做   法

1 将排骨洗净，剁成5厘米长的小段，沥干水分。

2 土豆去皮，切块；大葱洗净，切段，小葱洗净

打结。

3 将排骨放入沸水中焯烫5分钟，捞出用清水洗净。

4 将锅内倒入清水，入排骨、大葱、小葱、姜片、

料酒，大火烧沸，再改用小火继续煮，至半熟时，

放入土豆炖至熟烂，再加盐、味精调味即可。

浓
香
畜
肉
汤

营
养
美
味
的
畜
肉
汤
在
制
作
的
过
程
中
已
经
去
掉
了
肉
中
多
余

的
油
脂
，
不
仅
不
会
油
腻
，
而
且
味
道
醇
厚
，
鲜
香
怡
人
。

Part 1
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银耳木瓜排骨汤
材料：银耳50克、木瓜100克、排骨

200克。

调料：盐、葱段、姜片。

做   法

1 银耳泡发，择净备用；木瓜去

皮、子，切成滚刀块备用；排骨

焯水备用。

2 砂锅加清水，放入排骨、葱段、

姜片同煮，大火煮沸后放入银

耳，小火慢炖约1小时。

3 把木瓜放入汤中，继续炖15分

钟，加入盐调味即可。

{ 教你一招 }

●青的番木瓜和夏威夷木瓜都可以用来

煲汤，如果用夏威夷木瓜，最好挑生一

点的，不用煲太久，不然会化入汤中。

排骨栗子汤
材料：猪排骨200克、鸡爪2个、去皮

板栗80克。

调料：葱、姜、料酒、盐、味精。

做   法

1 把猪排骨洗净，剁成5厘米长的

段；鸡爪剁去指甲，分别焯水，

去除血水备用；葱洗净，切段；

姜洗净，切片。

2 锅置火上，倒入适量清水煮沸，

放入猪排骨、鸡爪，煮开再加入

去皮板栗、葱段、姜片，中火煮

1小时，加入盐、料酒、味精调

味即可。
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莲藕腔骨汤
材料：莲藕30克、猪腔骨100克、红

枣5～6颗。

调料：姜、花椒、盐。

做   法

1 猪腔骨洗净，剁成大块；莲藕洗

净切成小块备用。

2 锅内倒入清水，煮沸后，放入猪

腔骨焯烫3分钟，捞出后洗去表

面浮沫。

3 锅中放入足够水，入猪腔骨及

姜、花椒煮沸后转中火煮2 0

分钟。

4 将莲藕块、红枣、盐放入汤内炖

煮至熟即可。
肉丁黄豆汤

材料：猪瘦肉200克、嫩黄豆150克、

清汤500毫升、雪里蕻适量。

调料：植物油、葱末、姜末、味精、

酱油、盐、香油。

做   法

1 将猪瘦肉切小丁；雪里蕻切长

段，放入清水中浸泡备用。

2 锅内加入植物油烧至五成热，

用葱末、姜末炝锅，放入猪瘦肉

丁煸炒至熟，加入酱油、雪里蕻

段、嫩黄豆略煸炒，然后加入清

汤、盐、味精烧沸。

3 改用小火炖20分钟，至材料入

味，淋入香油搅匀即可。
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肉片茭白汤
材料：猪肉100克、茭白1根、香菇2

朵、香菜适量。

调料：盐、味精。

做   法

1 猪肉洗净，切片；茭白去头尾，

洗净，切长条；香菇洗净泡发

后，去蒂，切丝；香菜择洗干净

后切段。

2 锅中放入适量清水煮沸，放入猪

肉片煮至断生，放入香菇煮开，

放入茭白条、煮至熟，加入

盐、味精调味，出锅前撒上香

菜段即可。

木耳肉丝汤
材料：猪里脊肉100克、胡萝卜50克、

黑木耳3朵、红椒1个、高汤
500毫升。

调料：盐、料酒、葱花、淀粉、胡
椒粉。

做   法

1 猪里脊肉洗净切丝，放入碗中加

盐、料酒、淀粉，腌渍10分钟。

2 黑木耳、红椒分别洗净，切丝；

胡萝卜去皮切丝备用。

3 锅中倒入高汤，煮沸之后放入黑

木耳丝、胡萝卜丝及猪里脊肉丝

煮熟，加入盐、胡椒粉调味，出

锅前撒上葱花即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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菠菜猪肝汤
材料：猪肝150克、菠菜50克。

调料：葱花、姜汁、料酒、盐。

做   法

1 猪肝洗净，切片；菠菜择洗干

净，焯水后捞出切段。

2 锅置火上，倒入适量清水煮沸，

放入猪肝片，加葱花、姜汁、料

酒调味，待猪肝片变色放入菠菜

段，加盐搅匀即可。

猪肝番茄汤
材料：猪肝400克、番茄200克。

调料：葱段、味精、植物油、盐、酱
油、胡椒粉、香油。

做   法

1 将洗好的猪肝切成薄片，用酱油

腌渍5分钟；番茄去皮剁碎。

2 锅内加入适量植物油，烧至五成

热，放入葱段炒出香味，加入番

茄碎翻炒片刻，倒入酱油、盐及

适量清水。

3 将汤煮至沸腾，加入切好的猪肝

片继续煮10分钟，撇去浮沫，放

入胡椒粉、味精调味，淋上香油

搅匀即可。

●猪肝煮久了会老，所以切片时

尽量薄一些，焯烫时要快一些。

★教你一招★
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猪肝番茄豌豆汤
材料：猪肝300克、番茄3个、青豌豆

20克、清汤500毫升。

调料：姜片、料酒、淀粉、酱油、

盐、鸡精、香油。

做   法

1 将猪肝洗净，切成片，用料酒、

淀粉、酱油抓匀腌渍；番茄剥

皮，切成四瓣；将青豌豆煮熟过

凉沥干备用。

2 砂锅内放入适量清汤，大火煮沸

后放入番茄、青豌豆、姜片，待

煮开之后转小火煲10分钟后放入

猪肝片打散。

3 猪肝片变色后放入适量盐和鸡精

调味，淋入香油即可。

猪小肘黄豆汤
材料：猪小肘1个、黄豆100克、枸杞

子10克、清汤2000毫升。

调料：葱段、姜片、料酒、盐、白胡
椒粉。

做   法

1 将猪小肘洗净，摘去杂毛，刮去

表面油腻，焯水捞出洗去浮沫；

黄豆洗净用温水泡软；枸杞子洗

净备用。

2 砂锅内放入清汤，大火煮沸后

放入猪小肘、黄豆、枸杞子、葱

段、姜片、料酒，开锅后撇去浮

沫，小火煲2小时，加盐和白胡

椒粉即可。
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玉米萝卜猪蹄煲
材料：鲜玉米棒100克、胡萝卜200

克、猪蹄2只。

调料：花椒、大料、盐。

做   法

1 鲜玉米棒洗净，切成小段；胡萝

卜洗净，切滚刀块。

2 猪蹄去毛、甲，洗净，剁块，焯

煮去血污后备用。

3 锅置火上，放入适量清水，加入

大料、花椒、猪蹄、盐，大用大

火煮沸。

4 加入玉米段、胡萝卜块，改小火

炖至熟烂，放入盐调味即可。

牛肉丸子汤
材料：牛肉丸300克，洋葱、胡萝卜、

土豆各50克，豌豆20克。

调料：植物油、牛肉汤、盐、香叶、

干红辣椒、胡椒粉、味精。

做   法

1 将牛肉丸煮熟，捞出；胡萝

卜、洋葱去皮，洗净，切成小方

丁；将土豆去皮，洗净，切成

小块。

2 锅置火上，倒油烧至五成热，

先把胡萝卜丁、洋葱丁放入，

随之放入香叶、胡椒粉、干红辣

椒略炒，放入牛肉汤、土豆块，

煮到九成熟，放入牛肉丸，煮沸

后，加入味精、盐改小火稍煮

即可。
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金针肥牛汤
材料：肥牛片150克、金针菇250克、

鲫鱼1条、油菜适量。

调料：植物油、盐、味精、芝麻酱、

香辣酱。

做   法

1 金针菇去根洗净，用肥牛片卷

起，油菜洗净备用。

2 鲫鱼处理干净，放入热油锅中略

煎，加清水，熬至汤汁乳白，将

鱼捞出，留汤备用。

3 在鱼汤加入盐、味精调味，下

入肥牛卷、油菜略煮，搭配芝麻

酱、香辣酱同食即可。

萝卜牛腩煲
材料：胡萝卜、白萝卜、牛腩各200克。

调料：植物油、葱、姜、大蒜、红辣
椒、香菜末、花椒、陈皮、茴香、

料酒、酱油、蚝油、碎冰糖。

做   法

1 胡萝卜、白萝卜洗净切滚刀块；

葱切段，姜、大蒜、红辣椒用刀

背拍碎备用；牛腩切块，放入沸

水中焯烫后捞出沥水。

2 锅内放油烧热，爆香葱、姜、大

蒜、红辣椒，放入花椒、陈皮、

茴香、碎冰糖、酱油略炒一下，

再放入牛腩翻炒均匀，加入料

酒，倒水淹过牛腩，用小火炖1

小时；加入胡萝卜、白萝卜及蚝

油熬煮1小时，撒上香菜末即可。
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西湖牛肉羹
材料：牛肉馅150克、水发香菇100

克、鸡蛋1个（取蛋清）、清汤
500毫升。

调料：盐、味精、料酒、香油、水淀
粉、姜末。

做   法

1 将牛肉馅加盐、料酒、味精、

水淀粉拌匀，腌8分钟；香菇洗

净，去蒂切丁。

2 锅中倒入清汤烧至沸腾，将牛肉

馅倒入，焯熟捞出，再将香菇丁

倒入沸腾的清汤中，焯熟捞出。

3 将牛肉馅及香菇丁倒入锅中煮

沸，用水淀粉勾薄芡，打入蛋

清，加入盐、味精、香油即可。

酸辣牛肚汤
材料：牛肚300克、海米30克、清汤

1000毫升。

调料：醋、盐、味精、料酒、胡椒
粉、植物油、水淀粉、葱白丝、

姜丝、香菜。

做   法

1 将牛肚洗净，切丝，沸水焯熟后

捞出；香菜择洗干净，切段。

2 炒锅置大火上，放入植物油烧至

五成热，用葱白丝、姜丝炝锅，

倒入醋，待出香味时加入清汤、

海米、料酒煮5分钟。

3 用汤勺撇去浮沫，加入牛肚丝，

用水淀粉勾芡，加入盐、味精、

胡椒粉调味，撒上香菜段即可。
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咖喱牛肉汤
材料：牛腩、土豆各300克，清汤1500

毫升。

调料：植物油、葱段、姜片、咖喱、

料酒、盐。

做   法

1 将牛腩洗净切块，焯水捞出沥

干；土豆削皮、洗净，切成滚刀

块备用。

2 锅内倒油烧至六成热，放入土豆

块，煸成金黄色捞出控油。

3 砂锅放入清汤，大火煮沸后放

入牛腩、葱段、姜片、咖喱、料

酒，开后改小火焖煮2小时，放

入土豆块，大火煮沸后改小火焖

煮30分钟，放入盐调味即可。

牛蹄筋乱炖
材料：熟牛蹄筋200克，白萝卜、土

豆、番茄各5 0克，高汤5 0 0
毫升。

调料：盐、鸡精、香菜。

做   法

1 熟牛蹄筋用开水烫过，洗净，切

成块；白萝卜洗净去皮，切成菱

形块，焯水备用。

2 番茄洗净后用开水烫去表皮，切

块；土豆去皮后洗净，切块。

3 高汤入锅，加入牛蹄筋、萝卜、

番茄、土豆，大火煮开后转小火

炖5分钟，加盐、鸡精调味，最

后撒上香菜即可。
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