




随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活品质

的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及搭配。针

对家庭和个人的这一需求，我们精心策划、科学系统地开发和编撰这套小

菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每个系列从不同的角

度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、功效宜忌和定量配置。

该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格低廉。它既能满足读者学习

各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需要，同时亦能让读者了解各种菜

肴的营养结构、定量搭配及功效宜忌等相关知识。

《家庭美食坊丛书》根据家庭的特点，科学系统地介绍了四季营养食

谱、南北方风味小吃和烧腊卤熏食谱。该丛书具有经济实用、价格实惠、

易学易做等特点。它帮助家庭解决了四季应吃什么、怎么吃、吃多少等科

学营养进食和搭配的问题，同时也介绍了南北风味小吃和烧腊卤熏食谱，

令餐桌上的菜肴更加丰富。
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家常靓汤 例

1.问：看菜谱上介绍煲汤的方法，

总是说将肉“焯水”或“飞水”，这是

什么意思？这样做有什么好处？

答：用鸡、鸭、排骨等肉类煲汤

时，先将肉在开水中烫一下，这个过程就

叫做“焯水”或“飞水”，不仅可以除去

血水，还去除一部分脂肪，避免过于肥

腻。

2.问：我每次煲鱼汤，汤好了，鱼

都没形了，快给我支一招。急！

答：煲鱼汤不能用出水的方法，而

要先用油把鱼两面煎一下，鱼皮定结，

就不易碎烂了，而且这样还不会有腥味。

3.问：煲汤时是冷水下料好还是热

水下料好，火候怎样把握？

答：冷水下料比较好，开水会使蛋

白质迅速凝固，不易出鲜味。煲汤时，

火不要过大，火候以汤沸腾为准，如果

让汤汁滚沸时间过长，肉中的蛋白质分

子易被破坏。

4.问：煲汤用什么锅好？

答：煲汤以选择质地细腻的砂锅为

宜，但劣质砂锅的瓷釉中含有少量铅，

煮酸性物时容易溶解出来，有害健康。

内壁洁白的陶锅也行。

5.问：为什么煲完汤的肉很柴？

答：瘦肉煲汤后，肉质较粗糙。可

以选半肥半瘦的肉，但猪前脚的瘦肉，

煲炖多个小时后肉质仍嫩滑可。

6.问：在饭店里喝的鱼汤，肉汤都

像奶汁一样，感觉很滋补，可是我自己

在家煲汤总是没这个效果。

答：油与水充分混合才能出奶汁的

效果。做肉汤时要先用大火煮开，然后

用小火煮透，再改大火。做鱼汤时要先

用油煎透，然后加入沸水，再用大火。

还要注意水要一次加足，中间再补水，

汤就泄了。

 7.问：煲汤要加哪些香料，味精要

吗？什么时候放盐？

答：大多数北方人煲汤认为要加香

料，诸如葱、姜、花椒、大料、味精、

料酒之类，事实上，从广东人煲汤的经

验来看，喝汤讲究原汁原味，这些香料

大可不必。如果需要，一片姜足矣。盐

应当最后加，因为盐能使蛋白质凝固，

有碍鲜味成分的扩散。

8.问：煲汤是不是时间越久越好？

答：汤中的营养物质主要是氨基酸

类，加热时间过长，会产生新的物质，

营养反而被破坏，一般鱼汤1小时左

右，鸡汤、排骨汤3小时左右足矣。

煲 汤 的 12 种 技 巧
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家庭美食坊丛书

9.问：汤虽滋补，有些肥腻，怎么办？

答：可以把汤煲好后熄火，待冷却

后，油浮在汤面或凝固在汤面，用勺子除

去，再把汤煲滚。

10.问：喝汤应该是在饭前还是饭后？

答：一般人饭前喝点汤，可促进胃

液分泌，帮助消化吸收，但有浅表性胃

炎的人应饭后喝，以免加重症状。

11.问：煲过汤的肉料食之无味，弃

之可惜。该怎么办呢？

答：一般人认为营养都集中在汤

里，所以煲好的汤就只喝汤，对于里面

的肉类就弃之不要了。其实，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。把

煲过汤的肉料取出撕开，以生抽、葱、姜

丝、辣椒丝调成蘸料配，会很美味。

12.问：听说不同的汤有不同的功

效，能介绍一下吗？

答 ： ( 1 ) 骨 汤 抗 衰 老 ： 骨 汤 中 的

特殊养分以及胶原蛋白促进小循环，

50~59岁这十年是人体小循环由盛到衰

的转折期，骨骼老化速度快，多喝骨头

汤往往可收到药物难以达到的功效。

(2)鱼汤防哮喘：鱼汤中含有一种特

殊的脂肪酸，它具有抗炎作用，可以治

疗肺呼吸道炎症、预防哮喘发作，对儿

童哮喘病最为有效。

(3)菜汤抗污染：各种新鲜蔬菜含有

大量碱性成分，其溶于汤中通过消化道

进入人体内可使体液环境呈正常的弱碱

性状态，有利于人体内的污染物或毒性

物质重新溶解，随尿排出体外。

(4)鸡汤抗感冒：鸡汤特别是母鸡

汤中的特殊养分，可加快咽喉部及支气

管粘膜的血液循环，增强粘液分泌，及

时清除呼吸道病毒，缓解咳嗽、咽干、

喉痛等症状。

(5)海带汤御寒：海带含有大量的碘

元素，而碘元素有助于甲状腺激素的

合成，可以御寒。

另外，还可根据个人身体状况选

择适合的汤料，如身体火气太盛，可

选择如绿豆、海带、冬瓜、莲子等清

火、滋润类的汤料，身体寒气过盛，

那么就应选择参类作为汤料。这些具

有食疗作用的汤要常喝才能起作用，

以每周2~3次为宜。

感冒的时候不适合用煲汤进补，

就 连 品 性 温 和 的 西 洋 参 也 最 好 不 服

用，因为容易加重感冒症状。
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家常靓汤 例

苦瓜木棉牛肉汤
苦瓜500克，木棉花3朵，牛肉300克，盐适量。

清热消暑，利尿去湿，明目解毒。

清热解毒，排脓消肿。

原 料：

制作过程：
1.苦瓜开边去瓤、仁，洗净，切片备用；木棉

花、牛肉分别洗净；牛肉切片备用。

2.锅内加水烧沸，放入苦瓜片、牛肉片，焯水，

捞起。

3.砂煲内放入适量清水，先用大火煲至水滚，再

放入苦瓜、木棉花，改用中火煲45分钟；加入

牛肉片和适量盐稍滚，牛肉片熟透即可。

金荞麦瘦肉炖汤 

营养功效：

营养功效：

猪瘦肉250克，金荞麦100克，冬瓜子200克，甜
桔梗150克，生姜2片，红枣、盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.猪肉块洗净，然后切成小块；金荞麦、冬瓜子、

甜桔梗、生姜洗净。

2.将全部用料放入炖盅内，加滚水适量。

3.盖好，隔水小火炖2小时即可。
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苍术冬瓜排骨汤

苍术25克，泽泻25克，陈皮适量，冬瓜500克，
排骨400克，盐适量。

健脾祛湿，增欲，消暑，清热解毒。  

清热祛湿。

原 料：

制作过程：
1.苍术、泽泻、陈皮分别洗干净。

2.冬瓜保留冬瓜皮、瓤、仁，切成大块；排骨斩成件。

3.砂煲内加入适量清水，先用大火煲至水滚，然后

放入以上全部材料，改用中火煲2小时，加入适量

盐调味，即可饮用。

薏仁节瓜黄鳝汤

营养功效：

营养功效：

薏仁60克，芡实30克，冬菇15克，黄鳝250

克，节瓜500克，生姜、盐、味精各适量。

原 料：

制作过程：
1.节瓜刮去皮，洗净，切成大块；生姜、薏仁、

冬菇、芡实洗净。

2.黄鳝剖洗干净，斩成段，在开水锅内稍焯煮捞

起过冷水。

3.把全部材料放入开水锅内，大火煮沸后，小火

煲１小时，调味供用。
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家常靓汤 例

薏仁马蹄猪肉汤

生薏仁25克，马蹄100克，瘦肉80克，红枣25克，

盐、味各适量。

清热解毒，利尿祛湿，凉血止血。

原 料：

制作过程：
1.将马蹄去皮，洗净，对半切开；瘦肉切片；生薏仁

洗净。

2.将以上各材料放入砂煲中，加水5碗，煲2小时。

3.最后加盐、味调味即成。

绿豆薏仁猪大肠汤 

营养功效：

清热解毒，开胃，健脾，祛湿。马蹄有益气
安中、清热止渴、开胃消食、化湿祛痰的功效。

营养功效：

绿豆100克，薏仁50克，地榆50克，猪大肠600

克，蜜枣50克，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.猪大肠去掉脂肪黏膜，用盐腌透、搓擦，洗

净，切段，备用。

2.绿豆、薏仁、地榆和蜜枣分别洗干净，备用。

3.砂煲内加入适量清水，先用大火煲至水滚，再

放入以上全部材料，改用中火煲至绿豆熟烂，

加入适量盐调味即可。
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绿豆茯苓老鸭汤

绿豆200克，老鸭500克，土茯苓40克，姜
片、油、盐各适量。

清热气，解湿毒。

消暑清热，解皮肤湿毒。

原 料：

制作过程：
1.将老鸭剖洗干净，去除内脏；绿豆、土茯苓、

姜洗干净。

2.绿豆连同老鸭、土茯苓、姜起放入砂煲内，加

适量清水煮4小时。

3.调味即可。

熟地水鸭汤

营养功效：

营养功效：

水鸭500克，金银花15克，生、熟地黄各10克，
瘦肉100克，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.水鸭杀好洗净、瘦肉洗净切块备用。

2.将水鸭、瘦肉连同药材一起放入砂煲中，加清水

适量，煮约4小时。

3.加油、盐调味即可。
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家常靓汤 例

生地冬瓜鲍鱼汤
生地25克，冬瓜500克，新鲜大鲍鱼100克，
陈皮、盐各适量。

清热解毒，滋阴补肾，疏肝散结。

清热解毒，健脾止泻。

原 料：

制作过程：
1.新鲜鲍鱼洗擦干净，备用；生地、陈皮分别洗

干净。 

2.冬瓜保留冬瓜皮、仁，切成块。

3.砂煲内加入适量清水，先用大火煲至水滚，再

放入以上全部材料，改用中火煲2小时；加入适

量盐调味即可。

芡实猪肉汤

营养功效：

营养功效：

芡实100克，节瓜500克，豆腐100克，瘦猪肉
200克，蒜头10克，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.猪肉切厚片；蒜头去衣，取蒜子，用刀背轻轻拍

烂，备用；节瓜去皮、茸毛，洗净，切成块状，

备用。

2.将芡实和蒜子放入砂煲内，加入适量清水，先用

大火煲至水滚，再改用中火煲2小时。

3.放入节瓜、豆腐和瘦猪肉，煲1小时，加入适量

盐调味即可。
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家庭美食坊丛书

生地猪肺汤 

生地50克，西洋菜250克，猪肺250克，盐、陈
皮各适量。

健脾祛湿，增欲，消暑，清热解毒。  

滋阴补血，益气健胃，清热润燥。

原 料：

制作过程：
1.生地、西洋菜、陈皮分别洗干净。

2.将猪肺洗至白色，切成块状，放滚水中煮5分钟。

3.砂煲加入清水，用大火煲至水滚，再放入材料，

改用中火继续煲2小时，加盐适量调味即可。

百合马蹄乌鸡汤 

营养功效：

营养功效：

百合60克，马蹄50克，梨200克，香蕉50克，
乌鸡1只，糯米、姜、料酒、盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.百合、马蹄、梨、香蕉分别切成粒状，与糯米

拌匀。

2.乌鸡除去内脏，洗净，将糯米团置于鸡腹内，

缝合切口。

3.乌鸡放入炖盅中，加姜、盐、料酒和适量清

水，用小火炖熟，取出糯米团，即可喝汤吃肉。
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家常靓汤 例

薏仁淮山排骨汤

薏仁、玉竹、枸杞各10克，当归6克，鲜淮山60
克，排骨500克，料酒、盐各适量。

滋阴养血，温中健脾。

原 料：

制作过程：
1.当归、薏仁、玉竹、枸杞分别洗净，淮山去皮切

片；排骨洗净、斩块。

2.将排骨放入锅内，用滚水汆去血水。

3.上述材料一同放入砂煲内，加料酒和适量水，小火

煲2小时，加盐调味即可。

阿胶牛肉汤 

营养功效：

滋阴补血，美白养颜。
营养功效：

阿胶15克，牛肉100克，生姜10克，米酒20毫
升，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.牛肉去筋，切片；阿胶用刀背敲碎。

2.上述材料与生姜、米酒一同放入炖盅，加水适

量，小火煮30分钟。

3.加入阿胶及盐，溶解后即可喝汤吃肉。
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家庭美食坊丛书

淮山枸杞乌鸡汤

淮山30克，枸杞10克，红枣25克，乌鸡500
克，陈皮、生姜、盐各适量。

补益气血，滋阴补肾，益肝明目。

润肺止咳，滋阴润燥。

原 料：

制作过程：
1.淮山、枸杞、红枣、陈皮分别洗净，红枣去

核；乌鸡斩成大块。

2.将乌鸡用沸水焯过，除去血水。

3.上述材料一同放入砂煲，加水适量，煲3小时

加盐调味即可。

雪耳洋参炖燕窝

营养功效：

营养功效：

雪耳100克，西洋参片50克，燕窝150克，冰糖
适量。

原 料：

制作过程：
1.雪耳用清水浸开，洗净，撕成小朵；西洋参片洗净。

2.燕窝用清水浸泡，洗净，拣去羽毛、杂质。

3.把全部用料放入炖盅内，加滚水适量，盖好，隔

滚水小火炖3小时，加冰糖调味即成。
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家常靓汤 例

百部党参猪肺汤

百合30克，党参15克，百部10克，猪肺250
克，葱段、盐各适量。

润肺止咳，养阴益气。

滋阴补肺，益气补虚，清肺止咳。

原 料：

制作过程：
1.猪肺洗后切块。

2.将百合切片，与党参、百部洗净后封入纱布袋中。

3.将以上用料放入砂锅，加清水适量，小火煎煮

30分钟，去药袋，加调味品，再煮15分钟即成。

人参茯苓鱼肚汤

营养功效：

营养功效：

浮小麦10克，茯苓、冬菇各5克，人参3克，发
好鱼肚100克，鸡肉、瘦猪肉各50克，料酒10
毫升，生姜、盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.将浮小麦、人参、茯苓浸透洗净，茯苓、人参切片。

2.鱼肚洗净切成块状或条状；鸡肉、瘦猪肉洗净切

成块。

3.以上材料放进炖盅，加适量水，加盖，隔水炖；

待锅内的水烧开后，用中火继续炖3小时，去渣，

调味即成。
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家庭美食坊丛书

参芪红枣黑鱼汤 
人参15克，黄芪25克，红枣50克，黑鱼400克，
瘦猪肉300克，生姜、盐各适量。

大补元气，补肺益气，补血养颜，养心安神。

祛斑润肤，滋阴润燥。

原 料：

制作过程：
1.黑鱼削去鱼鳞，去掉鱼鳃，斩成大件；瘦肉切小

块；红枣洗干净，去核；生姜刮去姜皮，洗干净，

切成片。

2.烧锅，以姜、油起锅，放入黑鱼，将鱼身煎至小

黄，取出。

3.人参、黄芪、瘦猪肉分别洗净，连同材料一起放
入滚水中，继续用中火煲3小时左右；加入适量盐
调味即可。

生地莲藕瘦肉汤 

营养功效：

营养功效：

生地60克，莲藕600克，红枣50克，猪瘦肉250
克，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.生地洗净备用；红枣去核，洗净；莲藕去节，

擦洗干净，切成块。

2.猪瘦肉洗净，沥干水分，切块。

3.上述材料一同放入砂煲内，加清水适量，煮沸

后，改用小火煲2个半小时，加盐调味，即可饮用。
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