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汤补，早已不再是一个新概念了，在我们几千年的饮食文

化和中医理论以及实践中，处处都有汤补的记载。“春季应以

化气去湿温补为主；夏季应以清补为主；秋季则应多喝清润的

汤水；冬令进补应顺应自然，注意养阳，以滋补为主。”我们

的祖先不断地追求和实践，为我们总结出了许多宝贵的汤补经

验，充分显示了药物所不能替代的食疗效果。

对于现代人来说，随着物质生活的日益改善，人们对汤

补的要求越来越高。那么，什么时候进行什么样的汤补，却未

必是人们完全了解和掌握的。其实这个问题并不难，因为每个

人的体质都是不一样的，只有适合自己体质的汤才是最有营养

的。为此，我们特意策划编辑了这本《家庭营养汤1688例》。

全书分为禽类、肉类、水产类和蔬菜蛋类四大类别，每个

类别的每个菜式都对主料和辅料的搭配，以及制作过程给予了

详细介绍，文字简练，表述到位，每个菜式都配有精美的图片

和小贴士。

全书内容丰富，图文并茂，通俗易学，实操性强，是广大

读者不可多得的有益参考书。

refaceP前 言
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酸梅汤
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雪梨炖罗汉果川贝

155 

酸菜粉丝汤

黄瓜三丝汤

156

如意白玉汤

莴笋豆浆汤

157 

奶香芹菜汤

三丝豆苗汤

绿豆芽甜椒汤

158 

平菇豆芽汤

荸荠甘蔗萝卜汤

薏米绿豆南瓜汤

159 

海带绿豆汤

萝卜腐竹汤

紫菜萝卜汤

160

黄芪猴头菇汤

山药牛蒡萝卜汤

竹笋香菇菠菜汤

161

山药豆腐汤

黄豆芽豆腐汤

海带紫菜瓜片汤

162 

淡菜海带冬瓜汤

萝卜笋丝汤

163

山楂桂花萝卜汤

红枣豆腐皮汤

冬菇茭白汤

164 

杂菜汤

香菇面筋羹

发菜金菇羹

165

薏米冬瓜蛇舌草汤 

蕹菜玉米粒滚汤    

黄豆节瓜汤

166

车前滑石汤

鲜荷赤小豆汤

荷梗薄荷薏米汤

167

北菇炖菜胆

木瓜汤

独活红枣乌豆汤

168

生姜红薯芥菜汤

栗子蜜枣汤

芹菜红枣汤

169

节瓜芋头汤

椰汁胡萝卜芋头汤

白菜豆腐汤 

170

银耳冬瓜汤

蘑菇豆腐汤  

奶油西红柿汤 

171 

葱豉豆腐汤  

素笋汤      

胡萝卜蘑菇汤

172

苋菜鲜笋汤   

干丝黄豆芽汤   

玉米菜花汤    

173

冬瓜绿豆汤  

玉米蔬菜浓汤  

三鲜苦瓜汤

174

甜椒南瓜汤

豆浆鲜菇汤  

菊花胡萝卜汤   

175

芹菜叶豆腐羮

白菜粉丝汤    

地中海蔬菜汤

176

什锦素珍羹  

咖喱绿豆汤 

豆腐葱花汤  

177

西红柿丝瓜汤

玉米青豆羹

丝瓜汤    

178 

油菜玉菇汤   

平菇豆腐汤  

栗子百果羹  

179  

天麻豆腐汤   

嫩豇豆汤                 

清凉冬瓜汤    

180 

花生桂圆红枣汤   

栗子莲藕汤    

181

什锦羹汤     

海带什蔬汤   

双萝翠芹汤  

182

南瓜杏仁汤                 

山楂橘皮海带汤

马蹄木耳汤

183

银耳豆腐羹 

雪梨银耳川贝汤

木瓜雪耳汤
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多喝煲汤可以起到很好的保健作用，因汤的主要功用是祛寒湿、健脾胃、清肺热、清肠热、

补中气。 要想煲出一锅有疗效、味道俱佳的靓汤有6大诀窍：

1.必须使用容积较大的沙锅（大肚小口最佳），一旦放水就不再添水，中火烧开后，用小火

或微火煲两个小时以上，且只有沙锅才能煲出独特的鲜味。沙锅乃煲汤之“缘”。

2.应放足够的姜。姜乃煲汤之“魂”。

3.必须使用鲜肉，并须含少量脂肪。此乃煲汤之“质”。

4.必须放一两样清热、利湿、健脾之物，如藕、百合、西洋、马蹄、山药、萝卜等。此乃煲

汤之“本”。

5.必须放一两样甘甜之物，如几枚红枣、蜜枣、少量葡萄干或桂圆干。另可视不同需要加入

西洋参、黄芪、枸杞子、当归等。此乃煲汤之“气”。

6.可适当加入一两样茎、菌类及干果类，如霸王花、黄花、香菇、黑白木耳、花生、白果、

莲子等。此乃煲汤之“伴侣”。

还有一点就是煲汤要尽量少放盐，不放味精。煲汤用水与所选之物的比例是2∶1，可根据食

物性能及个人喜好调整入锅顺序。如无沙锅，可用搪瓷锅代替，亦可用电子沙锅解决上班无人看

守之难，另需注意搭配禁忌，如萝卜与人参切忌同时入锅。

多 喝 汤 有 益 于 身 体 健 康

禽 类
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喝汤也有误区吗？

喝汤有益身体健康，但有人认为喝汤只

属个人习惯，似乎没有什么学问，其实，人

们喝汤也存在一些误区：

只喝汤不吃“渣”：有人做过检验，

用不同含高蛋白质主料的食品煮6小时后，

看上去汤已很浓，但蛋白质的溶出率只有

6％～15％，还有85％以上的蛋白质仍留在

“渣”中。经过长时间烧煮的汤，其“渣”

吃起来口感虽不是最好，但其中的肽类、氨

基酸更利于人体的消化吸收。因此，除了喝

汤之外还不应吃“渣”。

偏爱喝“独味汤”：每种食品所含的营

养素都是不全面的，即使是鲜味极佳的富含

氨基酸的“浓汤”，仍会缺少若干人体不能

自行合成的“必需氨基酸”、多种矿物质和

维生素。因此，提倡用几种动物与植物性食

品混合煮汤，不但可使鲜味互相叠加，也使

营养更全面。

常喝太烫的汤：有百害而无一利，喝

50℃以下的汤更适宜。有的人喜欢喝滚烫的

汤，其实人的口腔、食道、胃黏膜最高只能

忍受60℃的温度，超过此温度则会造成黏膜

烫伤。虽然烫伤后人体有自行修复的功能，

但反复损伤极易导致上消化道黏膜恶变。经

过调查发现，喜喝烫食者食道癌高发。

在饭后才喝汤：这是一种有损健康的

吃法。因为最后喝下的汤会把原来已被消化

液混合得很好的食物稀释，势必影响食物的

消化吸收。正确的吃法是饭前先喝几口汤，

将口腔、食道先润滑一下，以减少干硬食品

对消化道黏膜的不良刺激，并促进消化腺分

泌，起到开胃的作用。饭中适量喝汤也有利

于食物与消化腺的搅拌混合。

用汤水泡米饭：这种习惯非常不好。日

久天长，还会使自己的消化功能减退，甚至

导致胃病。这是因为人体在消化食物中，需

咀嚼较长时间，唾液分泌量也较多，这样有

利于润滑和吞咽食物。汤与饭混在一起吃，

食物在口腔中没有被嚼烂，就与汤一道进了

胃里，这不仅使人“食不知味”，而且舌头

上的味觉神经没有得到充分刺激，胃和胰脏

产生的消化液不多，并且还被汤冲淡，吃下

去的食物不能得到很好的消化吸收，时间长

了，便会导致胃病。

·2·
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主料：绿豆200克，老鸭1只。

辅料：土茯苓40克，姜片、油、盐各适量。

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、姜一起放入煲内，加适量清水，煮4小时。
3.用油、盐调味即可。

制作方法

绿
豆
茯
苓
老
鸭
汤

【营养功效】清热气，解湿毒。

【营养功效】消暑清热。

【营养功效】滋阴补血，益气健胃，清热润燥。乌鸡具有补血、美
容、防癌3大功效，其所含锶、钼、锗、维生素E及其特有的黑色素
是强体防癌、延缓衰老的重要物质，因而女性宜多食乌鸡。

主料：水鸭1只，瘦肉100克。

辅料：香金银花15克，生熟地黄10克，油、盐各适量。

1.水鸭杀好洗净、瘦肉洗净，切块留用。
2.将水鸭、瘦肉连同药材一起放入煲中，加清水适量，煮约4小时。
3.加油盐调味便成。

制作方法

熟

地

水

鸭

汤
因其性寒，凡脾虚便溏者忌食。

老年人、少年儿童、妇女，特别是适合食体虚血亏、肝肾不

足、脾胃不健的人宜食。

感冒患者不宜食用。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：百合60克，荸荠50克，乌鸡1只。

辅料：梨1个，香蕉50克，糯米、姜、料酒、盐各适量。

1.百合、荸荠、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，糯米团可当主食。

制作方法

百
合
荸
荠
乌
鸡
汤
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主料：山药30克，乌鸡1只。

辅料：枸杞10克，红枣6枚，陈皮、生姜、盐各适量。

1.山药、枸杞、红枣、陈皮分别洗净，红枣去核；乌鸡斩成大块。
2.将乌鸡用沸水烫过，除去血水。
3.上述材料一同放入沙煲，加水适量，煲3小时加盐调味即可。

制作方法

山
药
枸
杞
乌
鸡
汤

【营养功效】补益气血，滋阴补肾，益肝明目。

【营养功效】鸡健脾养胃、补肾强腰、益气补血。

【营养功效】利水消肿，纤体瘦身。

主料：栗子300克，鸡腿2只。

辅料：芋头50克，香油、盐、料酒各适量。

1.新鲜栗子洗净，用手撕去外膜备用。芋头去皮、切块，放入热油
锅中煎至微黄。
2.鸡腿洗净，取出骨头及腿筋，肉厚处也用刀划开，再整只切块，
放入沸水中汆烫。
3.将栗子、鸡腿、芋头放入锅内，加入冷水，用大火煮沸，再改用
小火煮约20分钟，盛出前滴入香油，再放入料酒即可。

制作方法

栗
子
芋
头
鸡
汤栗子不能与牛肉同食，否则会削减栗子的营养价值，且不易

消化。

大便溏泄者，孕妇禁食。煲汤时，生姜不要去皮，因其具有

多种功效，除了祛寒、健胃、消炎外，还能治感冒、中暑、胃病

等疾病。

乌鸡连骨(砸碎)熬汤滋补效果最佳。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：鸭半只。

辅料：当归3克，黄芪3克，嫩姜1小块，老姜4片，料酒、盐各适量。

1.当归、黄芪、姜分别洗净；鸭去皮，剁成两半。
2.锅内加水烧滚，投入鸭，飞水至熟，捞起。
3.上述材料与料酒一同放入沙锅内，加适量水，大火煮沸后，小火
煲至鸭肉熟烂，加盐适量即可。

制作方法

当
归
黄
芪
鸭
汤

禽 类
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主料：鸡胸肉100克。

辅料：首乌10克，枸杞10克，黑豆60克，盐适量。

1.首乌、枸杞、黑豆分别洗净。
2.鸡胸肉洗净，切成丁。
3.沙锅内加适量水，大火烧开后，放入上述材料，小火煲至鸡胸肉
熟烂，加盐调味即可。

制作方法

 

首
乌
枸
杞
鸡
汤

【营养功效】减肥消脂，滋阴养颜。

【营养功效】滋肾补肺，润燥止咳。

【营养功效】此汤适用于冬季脾胃血亏虚而致的体虚贫血、体倦乏
力、形瘦气短、食欲不振等症。

主料：老鸭1只（约850克）。

辅料：虫草10克，熟地黄40克，红枣（去核）6枚，盐、味精各适量。

1.将虫草、熟地黄、红枣洗净，老鸭宰杀后去毛、内脏、头颈及
脚，洗净后干水。
2.然后把冬虫草、熟地黄、红枣放入鸭腹腔内，置于炖盅里，加开
水适量。
3.炖盅加盖，小火隔水炖3小时，加盐、味精调味即成。

制作方法

虫
草
熟
地
老
鸭
汤

有表邪者禁食。喝此汤时忌同时吃萝卜、葱白、薤白。

感冒者忌食。

首乌忌猪肉、血、无鳞鱼、聪蒜，恶萝卜。鸡肉与芹菜同食会

伤人元气，因此，饮用本汤时，不宜食用芹菜。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：乌鸡1只，猪瘦肉250克。

辅料：黄芪、党参各50克，红枣10枚，生姜3片，盐、味精各适量。

1.乌鸡去内脏及尾部，洗净斩件；猪瘦肉洗净，切厚块。
2.将竹丝鸡、猪瘦肉一起放入沸水中，大火煮5分钟，取出过冷水备用。
3.红枣（去核）、黄芪、党参洗净，与瘦肉、鸡块一起放入沙锅
里，加清水适量，用大火煮沸后，改用小火炖2～3小时，加盐、味
精调味即可。

制作方法

参

芪

乌

鸡

汤
·6·
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主料：鸡1只。

辅料：高丽参10克，田七15克，姜、盐各适量。

1.高丽参、田七隔水蒸软，切成片。
2.将鸡去内脏，洗净，沥干水分，斩块。
3.上述材料一同放入沙煲内，加清水盖过材料，煲2小时，加盐调味
即可。

制作方法

高
丽
参
田
七
鸡
汤

【营养功效】美容祛斑，活血散淤。

【营养功效】养颜生血，红润脸色。

【营养功效】鹌鹑肉不但味道鲜美、营养丰富，而且既可作高级佳
肴，又具有滋补强身、治疗多种疾病之功效，其药用价值为鸡所远
远不及，故常被人们誉为“动物人参”。

主料：鸡项1只。

辅料：阿胶10克，山药10克，桂圆5克，鹿茸3克，油、盐各适量。

1.山药、桂圆分别洗净，阿胶敲碎；鸡项杀好，洗净，去皮，切成
中块，沥干水分。
2.上述材料一同放入炖盅，倒进1碗半沸水，盖上盅盖，隔水慢炖，
待锅内水沸后，先用大火炖1小时，再用小火炖1.5小时。
3.拣去山药不要，然后加油、盐调味即可。

制作方法

阿
胶
鹿
茸
鸡
汤一般人群均可食用。鸡项是指未下蛋的雌鸡，鸡项肉嫩滑鲜

甜，营养丰富，以重约500克的鸡项为佳。

鹌鹑肉作为一种高蛋白、低脂肪、低胆固醇的食物，特别适

合中老年人以及高血压、肥胖症患者食用。

孕妇忌食。鸡肉中的各种养分不易溶于水中，加盐会使蛋白质

凝固，因此煲汤时不要先放盐，应在鸡汤煮好之后再放盐。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：鹌鹑2只。

辅料：党参25克，北芪20克，姜、油、盐各适量。

1.将鹌鹑去除内脏，洗净，备用；姜切片。
2.洗好炖盅，鹌鹑连同党参、北芪、姜片一起放入炖盅内，加适量
清水。
3.炖煮约2小时，用熟油、盐调味便可饮用。

制作方法

党
参
北
芪
鹌
鹑
汤

禽 类
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