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小小餐桌 家常汤煲

自古以来，人人都希望拥有健康的身体，以预防和抵御病痛的侵袭，达

到健康长寿的目的。而影响人们身体健康的因素有很多，其中最为重要的就

是与我们日常生活密不可分的饮食了。

科学正确的饮食观念首先需要从认识食材、了解食材开始，知道食材中

的各种营养素对人体有什么影响，进而运用到我们的生活中。我们的祖先对

食材的营养及保健功效早有认识，在著名的古籍《黄帝内经》中就有“五谷为

养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合则服之，以补精益气”的论述，就

是说谷物主食与水果、肉类、蔬菜等合理搭配，才能保证营养协调平衡，达

到健康养生、预防疾患的作用。

《小小餐桌家常汤煲》一书，从人们生活中常见的食材原料入手，分门

别类地将采购指南、营养指南与烹饪指南融会贯通，并以85种家庭常用食材

为基础，以细化原料为分类方式，在讲解原料的营养分析、食疗功效、食用

偏方等知识的同时，按照不同原料的特性，分别推荐3～7款不同口味、不同

技法的家庭常用菜例，将营养保健、科学膳食的理念融入其中。全书共推荐

菜例350余款，图文并茂、讲解详实。尤其是针对部分经典菜例，加以分步

图解提示，让您易学易懂，一看就会。您可按需寻料、按料索菜、按菜选做，

方便实用。

相信本书能成为快节奏生活中人们的健康指南，使大家更加快乐幸福！

  张恩来
2010年9月
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春季
是万物复苏，阳气生发的季节，其特色气

候为多雨，潮湿，细菌也开始繁殖。此时应食用

具有保健防病功效的汤羹，如用红枣配以其他

配料制作而成的汤羹，能起到保肝，防止肝炎，

增加免疫力的作用。

夏季

夏天气候炎热，人体代谢旺盛，出汗多。多

食用一些汤羹不仅能补充维生素、矿物质、氨

基酸等，而且还可调节口味，增加食欲，消夏

防暑，防病抗衰，对健康十分有益。其中比较常

见的绿豆汤、银耳桂圆羹、食用菌汤、苦瓜汤羹

等，能起到解暑防瘟、强体的作用。

秋季
秋季风干物燥，必须着重补充体液和水分，

而水果和蔬菜除含有各种营养素外，还能起到

滋阴养肺、润燥生津的作用，故秋季可适量增

加蔬菜水果的摄取量。此外对于对中老年人和

四季汤煲有讲究

大自然造就了人类，人类又生活在自然环境中。一年四季气温的变化，天地运转，春作夏收，秋

储冬藏，花开花落，人身也随之受到环境的影响。古有云：春之时，其饮食之味，宜减酸益甘，以养

脾气。当夏之时，其饮食之味，宜减苦增辛，以养肺气。当秋之时，其饮食之味，宜减辛增酸，以养肝

气。当冬之时，其饮食之味，宜减咸而增苦，以养心气。具体的意思，其实就是要根据春夏秋冬不同

气候，身体的不同状况定制不同的饮食习惯，食用不同的汤羹，以保证身体的健康。

慢性病患者，可吃些具有滋补效果的汤羹，如

红枣浓汤、胡萝卜桂圆汤、百合枸杞汤等，有利

于养阴清热、益肺润燥和清心安神。

冬季

冬季寒冷，人体热量消耗大，需要补养，同

时受外界气温的影响，体内可以储存热量，此

时的补充营养很重要，例如多食用汤羹是防治

感冒有效的方法。鸡汤、骨头汤、鱼茸汤、蔬菜

汤羹可使人体得到充足的补充，增强人体抵抗

力和净化血液的作用，能及时清除呼吸道的病

毒，有效地抵御感冒病毒发生。
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毛汤
毛汤是以猪骨、鸡骨、鸭骨以及碎肉等为原

料，兑入适量的清水，上火煮沸，撇去浮沫，再

用小火慢煮几小时即可。

毛汤是制作比较简单的一种鲜汤，因为它

不需要经过任何细加工，所以称之为毛汤。毛汤

又分为两种，一种适用于家常菜肴的制作，其没

有出汤比例，甚至可以随用随兑水；一种适用于

制作相对高档的菜肴，可用母鸡、猪肘作为煮汤

的原料，加水量一般应为原料重量的3～4倍。

奶汤

奶汤是比毛汤高级的鲜汤，其特点是色泽

乳白，像奶汁一样。奶汤又可分为普通奶汤和高

级奶汤两种。

普通奶汤的制法又分两种，一种是将毛汤

烧沸，用纱布过滤制成；另一种是将猪骨、鸡骨、

鸭骨和少许猪肘肉用沸水焯后，再换上清水，加

入绍酒、葱、姜等，用小火煮至乳白色即可。

高级奶汤是将鸡骨、鸭骨、翅膀、猪蹄和猪

骨等放入锅内，加冷水用旺火煮沸，撇去浮沫，

再加入葱、姜和绍酒等，加盖后用小火煮至汤稠

而呈乳白色为止。

清汤
清汤是汤中最难制作的一种，也是质量最

好的汤。清汤又可分为一般清汤和上汤。

一般清汤是将老母鸡洗净，放入清水锅中

煮沸，再转小火长时间加热，使鸡肉内的蛋白质

和脂肪等充分溶入汤中。制作一般清汤时，也可

放少许猪肘和猪瘦肉，但必须以母鸡为主。

上汤又称顶汤或高级清汤，它是以一般清汤

为基础，进一步提炼制成。上汤是把一般清汤

过滤，去掉渣状物，再把鸡腿肉去皮斩成蓉状，

加葱、姜、绍酒和少许清水浸泡片刻，浸出血

水，投入已过滤的清汤中，上旺火加热，同时用

手勺不断搅转(不能使汤翻滚)，使汤中的悬浮物

被吸附在鸡蓉上，再将鸡蓉去除，就成为极其澄

清的鲜汤，这一过程在烹饪中称为‘吊汤’。

素汤

素汤是制作素菜时常用的汤，其主要分为

两种，为一般素汤和特制素汤。一般素汤是用

色拉油将黄豆芽略炒，再加入热水烧沸，然后

放入葱、姜转中火保持沸腾，一般2小时即可。

特制素汤是用一般素汤，加入口蘑、冬笋或竹荪

等煮至汤汁澄清即成。

美味汤秘诀大公开

◎ 选料新鲜：制作各种底汤，如清汤、奶汤等

均要用鸡、鸭，但以用老母鸡、老公鸭为宜。其

它如猪排骨、猪肚、猪肘以及制鱼汤的鲜鱼等，

均要求新鲜、干净，火腿蹄子、火腿棒骨等也要

求保持其应有的颜色和味道。

◎ 冷水入锅：动物性原料富含蛋白质和脂肪的

营养物质，这些营养物质如果突然遇高温，会

马上凝固，形成外膜，或多或少地阻碍原料内部

营养物质的外溢。将原料放入冷水锅内烧煮，

由于冷水变成沸水需要一个过程和时间，而这

四种汤底要知道

个过程和时间可为营养素从原料中溢出创造条

件，从而使汤汁味道越来越鲜美。
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汤煲食用八大误区

◎ 饭后喝汤

饭前喝汤，胜似药方，就点明了汤与饭两种食品的先后，而且符合科学。吃饭前先喝几口汤，

等于给消化道加了润滑剂，使后来的食物顺利下咽，从而有益于胃肠对食物的消化与养分的吸收，

并能在某种程度上减少食管炎、胃炎等疾病的发生。如果反其道而行之，饭后喝汤，反而会冲淡胃

液，影响食物的消化与吸收。当然，饭前喝汤并不是说喝得越多越好。一般情况下，中晚餐前以半碗

汤为宜，而早餐前可适当多些。

◎ 掌握火候：正确掌握和运用火候，也是制

作汤羹的关键之一，这里的火候应包括两个方

面，即火力的大小和加热时间的长短。正确地

掌握和运用火候，是关系到制汤成功与否的关

键之一。如制清汤，就要掌握旺火，小火(或微

火)等几个阶段的正确使用，时间也要注意，特

别是旺火加热的时间，并随时观察汤的变化；

又如制奶汤，先用旺火将水烧沸，撇去浮沫，

加盖后继续用旺火烧煮，使之保持沸腾状态，

直至汤白汤浓，香味溢出为止。

◎ 除异增鲜：用于制汤的原料，大多有不同程

度的腥味和异味，因此，在制汤时应加入一些去

腥的原料以除去异味，增加鲜味。如制清汤，加

姜、葱和绍酒；熬煮鱼汤可加入几滴牛奶或放

点啤酒，不仅可以去除鱼的腥味，还可使鱼肉

更加白嫩，味道更加鲜美。做肉骨汤时，滴入少

许米醋，可以使更多钙质从骨髓、骨头中游离出

来，增加钙质。

◎ 时间长短：要使原料中的营养物质充分溢出

进入汤汁内，一般需要较长的时间来制汤，但不

是越长越好。一般地说，若用肉、鸡或碎猪肉等

易熟原料，时间可在2小时左右；若用猪棒骨、

火腿骨头、老母鸡或猪爪等难熟的原料，则时间

要略长一些，约为3～4小时。

◎ 不加冷水：在制作底汤时要一次性把水量加

足，如果需要加水，也要加入热水或沸水，而不

要中途加冷水。这是因为加入冷水会破坏汤汁

中的温度平衡，使遇冷的原料表面紧缩形成薄

膜，而影响滋味的释出。

◎ 盐不早放：制汤时可根据情况，加入葱、姜

和绍酒之类的调料，目的主要是可以除腥增

香。若放盐最好在制汤尾声时放入，否则盐的

渗透作用，会使原料表面蛋白质凝固而影响汤

汁本身鲜味的散发。

◎ 撇净浮沫：汤中的浮沫多来源于原料中的血

红蛋白，表面污物和水中的水垢等，当水温在

80℃时，这些物质会飘浮在汤的表面，此时要

用手勺将浮沫去除，直至撇净为止，以防影响

汤汁的色泽和气味。

◎ 清淡爽美：要想汤清、不浑浊，必须用微火

烧，使汤只开锅、不滚腾。因为大滚大开，会使

汤里的蛋白质分子凝结成许多白色颗粒，汤汁

自然就浑浊不清了。如果汤太咸了，可以把一些

大米装入煲汤袋或小布袋里，放进汤中一起

煮一下，盐分就会被吸收进去，汤自然就会变淡

了。对于油脂过多的原料煮出来的汤如果感觉

特别油腻，可将少量紫菜置于火上烤一下，然后

撒入汤内，可解去油腻；对于素汤，可以加入少

许肥肉膘一起熬煮，可以增加汤羹的风味。

◎ 注意惜汤：古语云“厨师要会当，先要会惜

汤”。对于第一天没有用完的汤汁，要煮沸过

夜，各种汤汁都要分开存放，不要串汤，因为

汤是做菜的“本钱”，同时也是反映烹调技艺

的一个重要内容。
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◎ 晚餐喝汤不易胖

有些爱美人士认为晚餐只喝汤，可以达

到减肥的目的，其实晚餐喝太多的汤，会使人

体对快速吸收的营养堆积在体内，很容易导

致体重增加，而午餐时喝汤吸收的热量最少。

午饭用汤佐餐，可使胃内食物充分贴近胃壁，

增强饱胀感，从而反射性地兴奋饱食中枢，

抑制摄食中枢，降低食欲，减少摄食量，不但

不会影响营养吸收和健康，还能收到减肥效

果。因此为了防止长胖，不妨选择中午喝汤。

◎ 取汤而弃肉

一般人认为汤羹中的营养都集中在汤

里，所以煲好的汤就只喝汤，而对于汤羹中的

肉类等原料就弃之不理，其实这大错特错了。

营养学家们近年来发现，无论煲汤的时间有

多长，肉类的营养也不能完全溶解在汤里。

所以喝汤后还要吃适量的肉。 

◎煲参汤时间越长越好

一般老人在制作各种参汤时，常常是将

参类早早地放到汤里，一煲就是2～3个小时，

认为这样才能将人参的营养都溶于汤中。其

实参类中含有一种人参皂甙，如果煮得时间

过久，就会分解，失去营养价值，所以煲参汤

的最佳时间是40分钟左右。

◎ 老人喝骨头汤补钙

骨头汤的真正价值在于含有丰富的营养

物质，特别是蛋白质和脂肪，对人体健康十分

有益。但单纯靠喝骨头汤绝对达不到补钙的目

的。检测证明，骨头汤里的钙含量微乎其微，

更缺少具有促进钙吸收的维生素D。另外对老

◎ 喝太烫的汤

有人喜欢喝滚烫的汤，此举是很伤胃的，

有百害而无一利。因为人的口腔、食道、胃黏

膜最高只能忍受70℃的温度，超过此温度则

会造成黏膜的损伤，虽然烫伤后人体有自行

修复的功能，但反复烫伤损害健康。一般来

讲，喝50～60℃的汤更适宜。 

◎ 汤水泡饭

俗话说“汤泡饭，嚼不烂”。汤水和饭混

在一起吃，是个不好的习惯。时间久了，会使

消化机能减退，引起胃痛。汤和饭混在一起

吃，咀嚼需要的时间短，唾液分泌亦少，食物

在口腔中不等嚼烂，就同汤一起咽进胃里去

了。这不仅使人“食不知味”，而且舌头上的

味觉神经没有刺激，胃和胰脏产生的消化液

不多，并且还被汤冲淡，使吃进的食物不能

很好地被消化吸收，日久天长，还会使自己的

消化功能减退，甚至导致胃病。

人而言，骨头汤里溶解了大量的骨内脂肪，经

常食用还可能引起其他健康问题，实属老年人

不宜的汤品。

◎ 感冒喝姜汤

感冒是由人体感受自然界中的邪气引起

的，根据病人感受的病邪性质不同，可将感冒

分为风寒感冒和风热感冒，并不是所有的感

冒都适宜用喝姜汤捂汗来医治的。中医认为

对于患风寒感冒初期，喝热姜汤确有一定的

好处，而对于风热感冒，人体本来已经感受了

热邪，如果这个时候再服用姜汤，就如同火上

浇油，适得其反。
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