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掌握了煲汤的技巧，您就可以大显身手了，一种食材煲出多种好

汤，不知不觉间您就成为煲汤高手了。

Foreword
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营养美味滋补汤羹
           为百鲜之源，会保养的人都懂得煲汤。一碗看似寻常的

汤，却饱含着养生保健的大学问，喝什么汤，如何煲汤，

怎样喝汤，都有诸多讲究，我们本着营养、美味、简单易学

的原则，为您奉送上一道道鲜美醇汤。

汤

一碗好汤成就健康人生

清新的蔬果汤可以去腥解腻、清口爽齿；浓香畜肉汤不仅可

以提供营养，还能滋补强身；一碗水产汤让您在饱尝鲜味的同时，

还能给身体补充更多的微量元素；禽蛋汤不仅营养美味，还能提高

机体免疫力；美味与营养兼得的豆奶汤更可以起到保护肠胃的功

效；菌藻汤带给您真正“绿色”的体会……汤的养生功效足以让您

一生都健康。

简单食材煲出家常好汤

煲汤的食材不一定要名贵，只要有心，掌握煲汤的技巧，常见

的蔬菜、肉类、水产、菌藻就能成为您百变汤羹的好食材，用家常

的食材和家常的做法，您就可以煲出一锅家常好汤。

煲汤知识全知道

我们为您提供的分步图解和“提升厨艺小妙招”、“轻松有技

巧”小栏目，让您一看就懂，一学就会：“煲汤时中途不宜加水，

要先放少量盐，猪骨头垫底不仅防止焦煳还能增加汤中的营养，

加醋可以去除鱼汤的腥味……”举手之劳，就能让您煲出的汤大

大提高档次。



〔家常营养汤煲〕

清新蔬果篇

滋补汤羹——科学的方法煲出营养好汤
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煲汤
秘技

菜越来越成为现代饮食观念的宠儿，蔬果中含有丰富的维

生素、纤维素和多种无机盐，是人类不可缺少的营养素。

你能想象用常见的蔬果就能做出既美味又健康的靓汤吗？下面要

给大家介绍的是蔬果汤的常用食材和煲出健康蔬菜汤的秘诀。

白萝卜

民间有“三个萝卜一支参”的说法，由此可见白萝卜的营养价值

之高。白萝卜含葡萄糖、氢化果胶、多缩成糖、腺嘌呤，糖氨酸、胆

碱、胡芦巴碱、维生素B族、维生素C等，还含有丰富的淀粉酶、苷

酸、氧化酶和催化酶等许多生物活性物质。吃白萝卜能促进胃肠蠕

动，消积化滞、清热解痰、下气宽中、解毒，还有防癌、抗癌的作用。

胡萝卜

胡萝卜含丰富的维生素A，具有促进机体正常生长与繁殖、维持

上皮组织、防止呼吸道感染与保持视力正常、治疗夜盲症和眼干燥症

等功能。同时还能增强人体免疫力和抗癌作用，同时能减轻癌症病人

的化疗反应。胡萝卜内含玻珀酸钾，有助于防止血管硬化，降低胆固

醇，对防治高血压有一定效果。

山药

山药中含有非常丰富的微量元素，有滋补功效，为病后康复食补

之佳品。山药可促使机体 T 淋巴细胞增殖、增强免疫功能、延缓细

胞衰老。山药中的黏多糖物质与无机盐类相结合，可以形成骨质，增

强软骨的弹性。同时山药常被爱美的妹妹用来做各种减肥美膳，因为

它含有丰富的维生素和矿物质，并且是低热量食品。

莲藕

莲藕是块茎类食物中含铁量较高的蔬菜，故对缺铁性贫血的人很

美
味
健
康
的
蔬
果
浓
汤

清新蔬果篇
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� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

蔬

Chapter.01

蔬果汤的常用食材及其养生功效

PART.01

喝
蔬
果
汤
健
康
自
来

蔬菜的种类很多，按照食用部分的不同，可分为根菜类、

茎菜类、叶菜类、花菜类、果菜类 5大类。下面介绍几种煲

汤常用的食材：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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有益。莲藕的含糖量不是很高，又含有大量的

维生素 C 和食物纤维，对于肝病、便秘、糖

尿病等一切有虚弱之症的人都十分有益。

圆白菜

圆白菜富含抗氧化的营养素，含脂类和

糖类较少，是很常用的美容瘦身蔬菜。新鲜圆

白菜含有植物杀菌素，有抑菌消炎作用，对咽

喉疼痛、外伤牙痛、蚊虫叮咬有很好的疗效。

常食圆白菜能提高人体免疫力，可预防感冒，

还有抗癌的作用。

番茄

番茄中含有丰富的胡萝卜素、维生素B族、

维生素C，以及可以预防毛细血管出血症的维

生素P，还含有对心血管有保护作用的维生素

和矿物质元素，常食番茄能减少心脏病的发作

概率。番茄不仅营养丰富，还具有较强的清热

解毒、抑制病变的功效。如果每天坚持生食1～

2个番茄，可起到防癌和辅助治疗癌症的功效。

土豆

土豆性平味甘，具有和胃调中、益气健

脾、强身益肾、消炎、活血消肿等功效，可辅

助治疗消化不良、习惯性便秘、神疲乏力、慢

性胃痛、关节疼痛、皮肤湿疹等症。土豆是理

想的减肥食品，它低热能又含有很多维生素

和微量元素。土豆含有丰富的钾，能有效降低

中风的发病率。

冬瓜

冬瓜含有多种维生素和人体必需的微量

元素，可调节人体的代谢平衡。冬瓜是减肥者

的理想蔬菜，因为冬瓜性寒，能养胃生津，清

降胃火，使人食量减少，同时促使体内淀粉、

糖类转化为热量，而不是转化为脂肪。冬瓜也

是上好的美容佳品，它有抗衰老的作用，常食

可保持皮肤洁白如玉、润泽光滑，并可保持形

体健美。冬瓜也是清热解暑良方，夏季多吃冬

瓜，不但解渴消暑、利尿，还可使人免生疔疮。

丝瓜

丝瓜味甘性平，有清暑凉血、解毒通便、

祛风化痰、润肌美容、通经络、行血脉、下乳

汁等功效。丝瓜中含防止皮肤老化的维生素

B1，增白皮肤的维生素 C 等成分，能保护皮肤、

消除斑块，使皮肤洁白、细嫩，是难得的美容

佳品，丝瓜汁素有“美人水”之称。有研究表

明多吃丝瓜，对月经不调也有调理作用。

南瓜

南瓜中含有丰富的果胶和微量元素钴。

钴是胰岛细胞合成胰岛素所必需的微量元素，

南瓜中的钴含量较其他任何蔬菜都高，所以

常吃南瓜有助于防治糖尿病。果胶则可延缓

肠道对糖和脂质吸收。吃南瓜也可以预防高

血压以及肝脏和肾脏的某些病变。

Chapter.02

煲制蔬果汤的要诀

1.保证原材料的新鲜：蔬果汤的美味就

在于一个鲜字，一定要保证原材料的新鲜。做

前清洗也很重要，可用淘米水洗去上面残留

的农药。

2.注意食物之间营养的搭配：食物之间

营养要搭配均衡，许多食物之间已有固定的

搭配模式，比如：菠菜和青椒搭配，可保护

眼睛等。

3.注意火候和调料：蔬果易熟所以不宜

久煮，也不要加酱油等深色的调料。

4.开水下锅：蔬果待水烧开后下锅，这样

可以保持蔬菜的鲜味，色泽好，营养损失少。
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在煮玉米粥以及制作窝窝头等玉米制品时，宜添加少量食用

碱。使玉米中过多的烟酸释放出来，并且还有利于保存维生素B1

和维生素B2，对保存其他营养也有帮助。

轻松有技巧

玉米易受潮发霉，发霉后会产生黄曲霉素，这是一种有毒物

质。所以在保存玉米时要放在阴凉干燥处。

31

香浓
玉米汤

1

2

3

〔材料〕

玉米1罐或玉米碎适量、鲜奶1
袋、鸡蛋 2个、芹菜少许

〔调料〕

水淀粉、白糖、盐、鸡精各适量

●做法

将芹菜择洗干净，切末；鸡

蛋打入碗中，打散。

锅中加水及适量鸡精，放入

玉米，煮沸后加入鲜奶，用

水淀粉勾芡，将水淀粉沿锅

边淋入锅中，搅动汤汁，使

汤汁煮至呈黏稠状。

把打散的蛋液倒入锅中，最

后放入白糖、盐调味，撒上

些芹菜末即可。

2

贴心小提示

蛋液入锅时，想要让蛋花呈云朵

状，可以在倒入蛋液时利用一下

筷子，让蛋液沿着筷子顺流而

下，这样蛋液入锅就会凝结成云

朵状。

Tips
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清新蔬果篇

2

1

奶汤白菜
提升厨艺小妙招

煮奶汤的时候火候要注意掌握好，火太大了容易烧焦锅底，

使汤变成废品，火小了汤色会发暗缺少黏性。

轻松有技巧

在保存白菜时要注意，冬天可以用无毒的塑料袋保存，如果

室内温度过低，可把食品袋从大白菜的根部套上去，然后把上口

扎上。

1

3

〔材料〕

大白菜心750克、笋100克、火
腿 50克、冬菇 8朵

〔调料〕

油、奶汤、料酒、花椒、盐、葱

片、姜片各适量

●做法

大白菜心洗净，先切成长

段，再切成块；笋和火腿切

成相同大小的薄长片；冬菇

泡软去蒂，每个用斜刀片成

3片备用。

锅内放入油烧至五成热，放

入葱姜片，煸炒至颜色焦黄

时捞出不用。随即将大白菜

在清水中涮一下，立即放入

锅中煸干水分。

锅中加入花椒、料酒、盐炒

匀，再倒入奶汤把白菜煮

烂，然后加入花椒和料酒少

许，即可盛入汤碗内。

把笋片、火腿片、冬菇片摆

在白菜上面即可。

2

4
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此汤主要由丝组成，所以在切丝的时候要切得均匀，但不要

将丝切得太细，以免汤熟的时候散碎，影响成菜的质量。同样在

做凉拌菜的时候也不宜切太碎，否则难以成型，还容易丢失大量

维生素。

轻松有技巧

1.圆白菜适用于炒、炝、拌、熘等，也可与番茄一起做汤，还

可以做馅心。2.购买圆白菜时，不宜多买，以免搁置几天后，大

量维生素C被破坏，减少菜品本身应具有的营养成分。

圆白菜

2

1

举一反三

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

凉拌圆白菜

→将圆白菜丝加香油、味精、醋、葱末、盐等调料拌匀即可。为

了美观也可以加少许胡萝卜丝配色。

1

2

汤
〔材料〕

圆白菜 150克、胡萝卜 100克

〔调料〕

葱花、姜末、花椒、盐、味精、

香油、植物油各适量

●做法

将圆白菜洗净，沥干，切成

5厘米左右长的丝（也可斜

刀切成菱形片）；胡萝卜洗

净，斜刀切成薄片，再切成

丝（也可随圆白菜一起切成

菱形片）。

锅中放入植物油烧热，加入

花椒，炸出香味，取出花椒

不用，放入葱花，稍炸，再

放入胡萝卜和圆白菜，翻炒

几下，加适量盐和姜末。

再倒入足量的水煮开，放

入香油，离火后再放入味

精即可。

营养小提示

圆白菜中的维生素A，可以促进

幼儿发育成长和预防夜盲症。

Tips

3
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很多人都害怕切洋葱，其实在切洋葱前把它放入冰箱中冷藏

5～10分钟，切的时候刺激性气体挥发得就少一些，就不会流眼

泪了。或者将洋葱头尾去掉，再一切两半放在冷水中浸泡10分钟；

还有一个简单的办法就是在流动的水中切洋葱，不过这明显不是

节约的好办法。

洋葱汤

2

1

3

营养小提示

洋葱所含的葱素可以降低血液

异常凝固的危险，也可以防止动

脉硬化，减少血管栓塞。

Tips

1

3

〔材料〕

清汤 300克、洋葱 200克、干
红辣椒 1个、香菜叶适量

〔调料〕

盐、胡椒粉、植物油各适量

●做法

洋葱去皮洗净，切成细丝；

干辣椒洗净，去蒂备用。

炒锅置于中火上，放油烧至

五成热，将洋葱丝与干辣

椒、盐、胡椒粉一起倒入锅

中翻炒，炒至洋葱丝呈深棕

色出香味。

将清汤倒入炒锅中，加热至

沸腾，出锅前加入香菜叶调

味即可。

2

举一反三

� � � � � � � � � � � � � � � �

洋葱胡萝卜汤

→不喜欢吃辣椒的，也可以将红辣椒换成胡萝卜，色彩上没有改

变，但是口味上别有一番滋味。如果喜欢荤汤，还可以加点火腿

丝或瘦肉丝，味道会更鲜美。
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丝瓜含糖，且瓜子中含有黑色素，遇高温颜色容易变黑，烹

调时可以滴入少许白醋，不宜加酱油和豆瓣酱等口味较重的调料，

这样能保持丝瓜的青绿色泽和清淡口感。

轻松有技巧

购买丝瓜时候要选择如手掌大小的丝瓜，太大瓜肉老，吃起

来口感极差；而且要挑选瓜皮碧绿、表皮完整，且没有黑斑、压

伤、变形的丝瓜。

2

1

举一反三

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

丝瓜竹荪汤

→也可以将蘑菇换成竹荪，做成丝瓜竹荪汤，竹荪营养丰富，对

治疗高血压、神经衰弱、肠胃疾病有显著疗效，能防癌抗癌，还

可以减肥。

鲜蘑
丝瓜汤

1

2

3

〔材料〕

丝瓜 500克、鲜蘑菇 200克

〔调料〕

盐、料酒、植物油、水淀粉、鲜

汤、味精各适量

●做法

先将丝瓜削去皮，再一剖两

半，切条；鲜蘑菇去根，用

冷水洗净，捞出沥干。

在锅内放入植物油，烧至三

成热，放入丝瓜，炒至变色

收缩，盛出沥油。

另取汤锅倒入鲜汤，放入

丝瓜、鲜蘑菇、料酒、盐，

用大火烧开，改小火焖至

鲜蘑菇熟软再转大火，用

水淀粉勾薄芡，加味精调

味即可。
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