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老火煲汤的秘诀
——慢工细火煲老汤

老火汤，又称广府汤，是粤、港、澳、台湾等岭南地区常

用的食补养生方。在制做老火汤时老火汤会加入中药材，慢火

煲煮，火候足，时间长，既取药补之效，又取家常食材入口之

甘甜，美味与健康兼收。

2老火汤的选材与搭配

煲老火汤的关键在于选料。

制汤的原料通常为动物性原料，

如鸡肉、鸭肉、猪瘦肉、猪肘

子、猪骨、火腿、板鸭、鱼类、

牛羊肉等。采购时应注意选择鲜

味足、异味小、血污少的原料。

这些动物类原料中含有丰富的蛋

白质和核苷酸等，家禽肉中能溶

解于水的含氮浸出物，是汤鲜味

的主要来源，而且蛋白质受热后

不但不会被破坏，热力还可帮助

它分解，会更容易被人体吸收。

1老火汤煲工具有讲究

老火汤好喝，其煲制的工具

也是大有讲究的，煲老火汤的工

具以陈年瓦罐煨煮效果最佳。瓦

罐的通气性、吸附性好，还具有

传热均匀、散热缓慢等特点。

煲制鲜汤时，瓦罐能均衡而

持久地把热传递给内部原料，内

部相对平衡的温度环境，有利于

水分子与食物的相互渗透，这种

相互渗透的时间维持得越长，汤

的滋味会愈加鲜醇，食材质地也

越酥烂。
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至于煲汤时间，可以归结

为这四个字：“煲二炖三”，即

煲汤2小时，炖汤3小时。在做汤

时，火不要过大，火候以保持汤

沸腾为准。开锅后，小火慢煲，

一般情况下鱼汤1小时左右，鸡

汤、排骨汤3小时左右，如果是煲

参汤，最佳时间是40分钟左右。

老火汤并不是时间越长营养

越好。如果煲得时间太久，嘌呤

溢出就会增多，容易引起高尿酸

血症或痛风患者的痛风发作。同

时煲的时间久，汤就越浓，会刺

激胃酸的分泌，对于胃酸过多、

胃溃疡、胃窦炎或近期有胃出血

病史者不利。

4老火汤的用水量

煲汤时水量一定要盖过全部

材料，加水量不要少于喝汤分量

的2倍，即如果需要煲出2碗汤，

就要加4碗水。要注意水要一次性

加足，不能中途添加凉水，否则

减弱汤的鲜味。当原料与水共煮

时，受热较均匀，在水分子对流

以养生为目的的老火汤讲究

药食同补，食材里面还要有一些

干品如药材、菌类等，还要搭配

一些蔬果类食材。这些食材除了

要保证新鲜，各种食材的搭配也

不可忽视。很多食材之间存在着

相互制约的关系。食物之间如果

搭配不当，会在人体的消化吸收

和代谢过程中降低营养物质的生

物利用率，导致营养缺乏和代谢

失常，从而引发疾病。

3煲汤的时间与火候

煲老火汤火候的要诀是大火烧

沸，小火慢煨。只有这样，才可以

使食物的蛋白质浸出物等鲜香物质

尽可能地溶解，使汤鲜醇味美。
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作用下，热量不断向原料内部渗

透，水分子也有规律地向原料内

部渗透，可溶性呈味物质就从原

料内部扩散到表面，由表面再扩

散到汤汁中。若中途添加凉水，

汤汁的温度骤然下降，破坏了原

来的均衡状态。由于温度下降，

可溶性呈味物质从原料内部扩散

到表面的速度减慢，原料表面

因降温、突然收缩，造成表面紧

密，影响了呈味物质的溶出，使

汤的鲜味减弱。

5老火汤的调料

汤中添加盐，除了调味外，

还对蛋白质溶解度有影响，在把

原料下凉水锅的同时，添加少量

盐，可使原料中盐溶蛋白质充分

溶于水中，增加汤汁浓度和营

养价值，但是必须控制添加盐

的量。

做汤时，如果添加大量盐，

由于盐具有较大的渗透压，原料

中水分会渗出来，同时盐也会向

原料内部扩散，导致原料内部蛋

白质凝聚，呈味物质就难以浸

出，会影响汤汁的浓度和滋味。

如果放少量盐，会起到盐溶作

用，低浓度盐溶液可使蛋白质表

面吸附某种离子，使蛋白质颗粒

表面同性电荷增加，加强了排斥

作用，使蛋白质空间结构有所松

弛，加强与水的结合，从而提高

蛋白质的溶解度。

做汤时加入适量的葱、姜、

料酒等，可除去腥、膻、臊等异

味，解腻爽口，增加汤汁的鲜美

滋味。但如果调料放得过多，则

会影响汤本身的鲜味，使汤色既

不明亮，也不美观。

6常喝老火汤养生又健康

喝汤是一种好习惯，特别是

喝老火汤。老火汤用动物食材，

如乌鸡、猪骨、老鸭等熬煮，蛋

白质和脂肪等 溶 解 较 多，不 仅

富含营养且易于消化。由于熬

煮时间长，汤里溶解了大量矿物

质，如钙、镁等，有很好的保健

作用。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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老火汤中有时会加入中药

材，依据加入的食材不同，可达

到强身健体、养颜美容、清补滋

润等食疗功效。譬如，气血两虚

者在乌鸡汤中加入当归、白芍、

枸杞子等，可迅速补气补血；骨

质疏松、风湿患者若在猪骨汤中

加入乌豆，则可补肾活血，效果

极佳，对疾病好转大有裨益。

不过，老火汤中药材的加入

应咨询医生，掌握基本的中药与

食物相搭法则，以免药食性味相

克，损害身体健康。药材选择也

要考虑个人体质，如糖尿病患者

应避免当归、党参、花旗参等，

因为这些药材含有糖分。

7喝老火汤要注意的事项

老火汤虽然好喝，但要喝出

健康，还需要注意以下几个方面

问题：

首先，要弄清自己的体质，

选择适当的老火汤。如体质为寒

性体质，煲汤时不宜选用绿豆、

薏米、海带、冬瓜、莲子等清热

类食物，应多喝些用当归、羊肉

等温补食物煲制的老火汤。如为

痛风患者，则不应喝高嘌呤老火

汤，肾脏疾病患者也应避免，否

则会加重肾脏负担。

喝老火汤还要看季节，依

据季节不同煲不同的汤。春季养

肝，喝土茯苓褒老龟可以清热解

毒；夏季要解暑养心，猪骨冬瓜

薏米汤、椰子煲鸡汤是不错的选

择；秋季要滋润益气，可以喝西

洋参煲鹌鹑、莲藕绿豆猪骨汤；

冬天要保暖抗寒，可以喝花生眉

豆煲猪尾、冬虫草老鸭汤等。
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芋头排骨汤
材料：小排骨1000克、芋头100克、香菜末适量。

调料：酱油、料酒、白糖、淀粉、蒜末、盐、植物油。

做   法

1 小排骨洗净，加酱油、淀粉腌渍，放入热油中炸

片刻捞出。

2 芋头去皮，切四方块，热油炸至外皮发黄，捞出

备用。

3 锅内倒油烧热，炒香蒜末，放入排骨、芋头块，

加料酒、白糖、盐和水烧沸，转小火煲1小时，撒

香菜末即可。

家
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土豆排骨汤
材料：排骨400克、土豆4个、番茄

2个。

调料：盐。

做   法

1 排骨洗净，剁成块；土豆去皮，

洗净；番茄洗净，去皮，每个切

成四份。

2 锅内加入适量清水，烧沸后下

排骨块、土豆，用大火烧沸后改

小火煲约2小时，再加番茄滚几

滚，最后加入盐调味即可。

{ 话说这碗汤 }

●用新鲜鸡、鸭、排骨等炖汤，必须待

水开后下锅；用盐腌过的肉、鸡、火腿

等炖汤，则需冷水下锅。

苦瓜胡萝卜猪骨汤
材料：猪骨400克，苦瓜、胡萝卜各

200克，蜜枣、黄豆各适量。

调料：盐、姜片。

做   法

1 猪骨先焯水，去除血水。

2 黄豆用清水洗净后放入温水中

泡涨；苦瓜洗净，去瓤，切成3

厘米长的段；胡萝卜洗净，切

厚块。

3 锅置火上，倒入适量水烧沸后，

放入猪骨、黄豆、姜片，煲1

小时。

4 加入苦瓜段、胡萝卜块和蜜枣煮

30分钟，最后放盐调味即可。
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苦瓜红豆排骨汤
材料：苦瓜200克、红小豆100克、排

骨500克。

调料：姜片、盐。

做   法

1 排骨斩段洗净，入沸水中焯烫5

分钟，捞起；红小豆洗净，浸泡

4小时。

2 苦瓜洗净、去瓤并切厚片，用盐

腌片刻，再用清水浸泡洗净，以

去除苦味。

3 将清水煮沸，将苦瓜片、红小

豆、排骨、姜片和盐放入砂锅大

火煮沸，转小火煲2小时，用盐

调味即可。 莲藕排骨汤
材料：猪排骨400克、莲藕200克。

调料：葱段、姜片、料酒、胡椒粉、

盐、味精。

做   法

1 猪排骨洗净，剁块；莲藕去皮，

洗净切块。

2 锅内加水煮沸，放姜片、葱段、

料酒、猪排骨块，焯去血水，捞

出洗净，沥水。

3 锅置火上，倒入适量清水，放

入剩余姜片、猪排骨块、藕块煮

沸，转小火煲约2小时，加盐、

味精、胡椒粉调味即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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莲藕猪骨髓汤
材料：猪骨髓、莲藕各100克，红枣

20克。

调料：盐、味精、料酒、葱段、姜
片、植物油、高汤。

做   法

1 猪骨髓入沸水焯烫后捞出备用；

莲藕洗净，去皮，切成条，泡在

水中；红枣去核洗净备用。

2 锅内倒油烧热，炒香葱段、姜

片，加高汤，下猪骨髓、莲藕

条、红枣、盐、料酒，小火炖至

熟，加味精调味即可。

玉米香菇大骨汤
材料：猪腔骨500克、玉米棒300克、

香菇20克。

调料：盐、鸡精、香菜、姜片。

做   法

1 猪腔骨洗净剁块，放入沸水锅

中焯去血水除腥；玉米棒洗净切

段；香菜切段；香菇泡发，洗净

切块。

2 锅中倒入适量清水，放入腔骨

块、玉米段、香菇块、姜片，

用大火煮沸，转小火煲约1.5小

时，加盐、鸡精调味，撒上香

菜段即可。
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干贝海带排骨汤
材料：猪排骨400克、海带150克、水

发干贝30克。

调料：葱段、姜片、盐、料酒。

做   法

1 海带泡发，洗净，切菱形片；

猪排骨洗净，剁成段，入沸水锅

中焯去血水除腥，捞出冲净，沥

水；干贝洗净。

2 锅中加水，放入排骨块、海带

片、葱段、姜片、料酒煮沸后放

干贝，转小火煲1.5小时，拣去

姜片、葱段，放盐即可。

{ 话说这碗汤 }

●如果使用冰鲜排骨，一定要完全解冻

后再入锅，否则会影响排骨的口感。

百合银耳排骨汤
材料：排骨400克、鲜百合100克、银

耳200克、高汤1000毫升。

调料：盐、味精、香油、葱段、

姜块。

做   法

1 排骨洗净剁成段，放入沸水中焯

烫后捞出，冲净浮沫，沥干；银

耳泡发、去蒂洗净，撕成小朵；

鲜百合洗净，掰成瓣，放入沸水

中焯烫片刻备用。

2 锅内放高汤、排骨段、葱段、姜

块煮沸，再煲50分钟至熟，放银

耳、百合煲20分钟，加盐、味精

调味，淋入香油即可。
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花生红枣猪蹄汤
材料：花生仁100克、红枣10克、猪

蹄2个。

调料：盐。

做   法

1 将花生仁、红枣用水泡1小时，捞

出；猪蹄处理干净，剁成块。

2 锅置火上，放入适量清水，加

入花生仁、红枣、猪蹄块，用大

火煮沸后再用小火煲1小时至熟

烂，放入适量盐调味即可。

{ 话说这碗汤 }

●做汤时如果不小心放多了盐，可用干

净的布包上些面粉或生土豆片、大米，
放到锅内煮，汤中的盐分就会被吸收，
汤味道就淡了。

芸豆猪蹄煲
材料：猪蹄400克、芸豆100克、枸杞

子10克、清汤1500毫升。

调料：葱段、姜块、料酒、盐、

味精。

做   法

1 猪蹄洗净，拔除余毛，刮除表面

杂物，斩成六块，焯水捞出，洗

去浮沫；芸豆用温水泡软；枸杞

子洗净用温水泡软。

2 砂锅倒入适量清汤，放猪蹄块、

葱段、姜块、料酒，大火煮沸后

转小火煲2小时，放芸豆煲1小

时，放枸杞子、盐稍煮，加味精

即可。
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猪蹄茭白汤
材料：猪蹄2只、茭白块100克、鲜汤

1000毫升。

调料：料酒、葱段、姜片、盐、味精。

做   法

1 猪蹄放水中泡30分钟，拔净残

毛，刮至皮白，斩成小块，焯水

洗净，加料酒、葱段、姜片，蒸

至熟烂。

2 锅内放入猪蹄块、料酒、葱段、

姜片、鲜汤煮沸，撇去浮沫，加

茭白块烧煮。

3 起锅时加盐、味精调味，拣去葱

段、姜片即可。

●挑选茭白时以茭肉肥大，新鲜肉

嫩，肉色洁白，带甜味者为好。

★话说这碗汤★
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西芹茄子肉汤
材料：西芹150克、茄子200克、猪瘦

肉100克，红枣15克。

调料：姜片、盐。

做   法

1 将西芹择洗净，切段；茄子去

皮洗净，切块；猪瘦肉洗净，切

片；红枣洗净，去核。

2 砂锅内注入适量清水烧沸，放

入西芹段、茄子块、瘦肉片、红

枣、姜片。

3 大火煮沸后转小火煲约1小时，

加盐调味即可。

{ 话说这碗汤 }

●荸荠外皮和内部都有可能附着较多的

细菌和寄生虫，一定要洗净煮透后方可

食用。

萝卜荸荠肉汤
材料：胡萝卜250克、荸荠150克、猪

腿肉200克。

调料：盐、味精。

做   法

1 胡萝卜洗净，切成段；荸荠去

皮，洗净；猪腿肉洗净，切块。

2 将胡萝卜段、荸荠、猪腿肉块一

起放入汤锅内，加入适量清水，

大火煮沸后，转小火煲2小时，

加盐、味精调味即可。

●荸荠中富含磷，有利于骨骼的

发育，同时还可促进体内糖、蛋

白质、脂肪的代谢。

★话说这碗汤★
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苦瓜枸杞牛肉汤
材料：牛肉200克、苦瓜100克、枸杞

子10克。

调料：植物油、盐、味精、干辣椒。

做   法

1 苦瓜洗净，去瓤，切条；枸杞子

泡洗干净备用。

2 牛肉洗净，切块，焯水，再放入

清水锅中煲2小时。

3 锅内倒油烧热，煸香辣椒，加苦

瓜条、枸杞子翻炒，然后倒入牛

肉块锅中，与牛肉同煲5分钟，

加盐、味精调味即可。

莲藕牛腩汤
材料：牛腩350克，莲藕200克，蜜

枣、红小豆各适量。

调料：姜末、盐。

做   法

1 牛腩洗净，切大块，去肥脂，焯

烫，取出过凉，洗净，沥干；莲

藕洗净，去节和皮，切大块；红

小豆、蜜枣洗净。

2 牛腩块、莲藕块、红小豆、蜜

枣、姜末放入锅中，加适量清

水，大火煮沸，转小火煲3小

时，加盐调味即可。

{ 话说这碗汤 }

●此汤具有益气开胃之功效。牛腩补脾

益气、养血强身、营养丰富。莲藕旺血

生津，可增强此汤补虚之功效。
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