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俗语有云“唱戏的腔，厨师的汤”，从古到今，汤在烹饪界都起着举足轻重的作用。广州靓

汤可谓中华美食——汤文化的灵魂所在，其用料尤为丰富，包括植物类食材，如菜、瓜、果、豆

等；动物类食材，如畜肉、禽鸟、水产品等；加工性原料，如动植物的干制品、腌制品、熏腊品

等。以水果、中药材以及名贵滋补品为原料也是广东靓汤的一大特色。广东人信奉中医中药，常

用西洋参、淮山、枸杞子、芡实、薏米、莲子、沙参、玉竹、百合、杜仲等中药材煲汤。总而言之，

其选材的多样性足令全国各地甚至世界人民叹为观止。

广州靓汤主要烹饪方法有熬、煲、滚、炖四种。熬是指将原料置入冷水中大火烧沸，然后用

小火长时间加热，最后调味而成鲜浓汤品。煲是指以汤为主的烹制方法，其特点是使原料和配料

的原味和有效成分充分溶解于汤水之中，从而使汤水味美香浓。滚是一种方便快捷的烹调方法，

沸水下料，滚熟即可，特点是汤清味鲜，嫩滑可口。炖是指用一种间接加热的方法，通过炖盅外

的高温和蒸汽，使盅内的汤水升至沸点，原料精华均溶于汤内，因而炖品多是原汁原味，营养价

值较高。

除了用料和烹饪方法的多样性，广州人饮汤也极为讲究。春季饮汤宜平补，多饮健脾养肝、

清热解毒的汤品；夏季饮汤宜清补，多饮养心利湿、消暑祛湿的汤品；秋季饮汤宜滋补，多饮养

阴润肺、滋阴清润的汤品；冬季饮汤则宜温补，多饮温阳固肾、养阴益肝的汤品。    

 本套“广州靓汤”丛书，精选了几百款广州各式特色汤品，并根据季节性汤水的进补特点，

系统地分为《广州靓汤  春》、《广州靓汤  夏》、《广州靓汤  秋》和《广州靓汤  冬》四个分册。

每道汤品均从原料介绍、制作步骤、营养功效、小贴士等几个方面进行了详细介绍，

图文并茂，方便易学。因而既可以作为居家首选的美食读本，又可作

为酒店等烹饪行业厨师参考用书。

广州人推崇饮汤，多半是因为其“近可享汤靓味美之

口福，远可达药食同齐之奇效”。既然如此，天南地北

的人们，何不也煲上一盅？
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进入冬天，又到了进补的最佳时节，香浓的滋补汤也争先恐后地被端上了餐桌。现代医学认为，冬令进补能提高人

体的免疫功能，促进新陈代谢，使畏寒的现象得到改善；冬令进补还能调节体内的物质代谢，使营养物质转化的能量最大

限度地贮存于体内，有助于体内阳气的升发，为来年的身体健康打好基础。俗话说“三九补一冬，来年无病痛”，就是这

个道理。但说到进补，很多人却并不知道冬天该怎么补、补什么、到底如何补才适合自己，所以在煲汤之前您最好先了解

怎样才能“补”得正确，“补”得安全。

冬令进补应顺应自然，注意养阳，以滋补为主，这样才能“补”得正确。根据中医“虚则补之，寒则温之”的原则，

在膳食中应多吃温性、热性特别是温补肾阳的食物进行调理，以提高机体的耐寒能力。冬季食补，应进食富含蛋白质、维

生素和易于消化的食物，可选粳米、籼米、玉米、小麦、黄豆、豌豆等谷豆类，韭菜、香菜、大蒜、萝卜、黄花菜等蔬菜，

羊肉、狗肉、牛肉、鸡肉及鳝鱼、鲤鱼、鲢鱼、带鱼、虾等肉食，橘子、椰子、菠萝、荔枝、桂圆等水果。

冬来喝汤好进补 

冬季是一年中最寒冷的季节，万物处于封藏状态，是

一年中最适合饮食调理与进补的时期，此时补才能“补”

得安全。此时人体新陈代谢处于较为“低迷”的状态，皮

肤汗腺由疏松转为致密。传统医学认为，这一时期“五脏

属肾”，饮食宜多食温辛，以补肾阳。故常用食疗原料包

括牛肉、羊肉、狗肉、桂圆、红枣和樱桃肉等。
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因人们的年龄、性别、职业体质等差异很大，在选择冬季进补的方案时，应因人而异。如形体偏瘦、性情急躁、易

于激动者，应以“淡补”为主，采用滋阴增液、养血生津的食材煲汤，禁用辛辣等食物；而形体丰腴、肌肉松弛者，宜采

用甘温食物，忌用寒湿、冷腻、辛凉的食物；以脑力工作为主者，宜多进食有益心、脾、肾三脏的食物，如富含蛋白质、

维生素和微量元素的蛋类、海产品、新鲜的蔬果等，以使思维敏捷，精力充沛，减少因用脑过度引发的疲倦、失眠等各种

证候。关于冬季汤补，男女也有所区别。

冬季汤补因人而异

男性重在健脾和胃——冬令进补，男性通常补肾气虚和肾阴

虚，但针对这两种症状的补药易伤脾胃，消化及吸收都不太容易。

男性进补前，最好先加强脾胃功能，如此，进补之药才不会遇上

脾胃“漏斗”，防止补而无效甚至反加重脾胃疾病。一般而言，

男性进补讲究健脾、和胃、消道、化食。

女性重在抗衰老——女性担负生育使命，元气不足，就容易

造成人体衰老。女性进补的“开路药”要从增强吸收饮食中的营

养入手，使之充分滋养全身脏器和皮肤腠理。人的抗衰老能力增

强了，生命力随之增强，面色红润、健康，皮肤就会有弹性、有

光泽。

3

冬 季 靓 汤



“矫枉”切勿“过正”
冬令进补可平衡阴阳，但进食过多高热量的食品会导致胃肺火盛，表现为上呼吸道、扁桃腺、口腔黏膜炎症或便秘、

痔疮等，给生活带来种种不便。因此，进补的时候尤其要注意是否符合进补的条件，虚则补，不虚则正常饮食就可以了。

同时应分清滋补品的性能和适用范围，还可附带再吃些性冷的食物，如萝卜、松花蛋等。

为防止进补后出现不耐受反应，最好先作引补，即底补，如用芡实、红枣、花生仁加红糖炖服，或服姜羊肉大枣汤，

以调整好脾胃功能。引补后再吃滋补品，这样不但可以增加滋补效力，而且不会发生虚不受补的情况。

喝汤也有很多学问，掌握好科学的喝汤方法，才能达

到强身补体的目的。人们喝汤有一些习惯性误区。譬如喝

太烫的汤，这是非常不好的习惯，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。虽然烫伤后人体温表有自行修复的功能，但反复损伤

极易导致上消化道黏膜恶变，调查显示，喜喝烫食者食道

癌高发。 

饭后喝汤也是一种有损健康的吃法。最后喝下的汤会

把原来已被消化液混合得很好的食糜稀释，势必影响食物

的消化吸收。如果在饭前先喝几口汤，将口腔、食道先润

滑一下，就可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。 

吃汤泡米饭的习惯也是有百害而无一利，这样会使自己的消化功能减退，甚至导致胃病。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，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，如此一来，吃下去的食物就很难得到良好的吸收了。
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先将乌鸡洗净，瘦肉斩件，田七、石斛、枸杞子洗净。

用锅烧开水，放入乌鸡、瘦肉汆去血渍，捞出用水洗净。

将乌鸡、瘦肉、枸杞子、田七、石斛、姜片、葱段放入炖盅内，加

清水炖 2 小时，调入盐、鸡精即可食用。

田七石斛炖乌鸡

乌鸡 1 只

瘦肉 150 克

田七 10 克

石斛 5 克

枸杞子 5 克

原 料

营 养 功 效

制 作 步 骤

乌鸡肉质细嫩、味鲜可口、营养丰富，对人体

极具滋补功效，是高级营养滋补品，尤其适宜女性

饮用。佐以田七、石斛、枸杞子同炖，滋补效果更好。

田七分春、秋两季采收，以“春七”品质为佳，个大、体重、色好，

坚实而不空泡。头数越少的田七价值越高。用田七花加工的田七花精，

是凉血润燥，治疗青春痘的良药。田七如能与肉、鸡煲汤，其效用倍增。

1.
2.

3.

3.

乌鸡又名乌骨鸡、药鸡。《本草纲目》记载：“乌骨鸡，

有白毛乌骨者，黑毛乌骨者，斑毛乌骨者，有骨肉俱乌者，

肉白骨乌者。但观鸡舌黑者，则肉骨俱乌，入药更良。……

肝肾之病宜用之。男用雌，女用雄。妇人方科有乌鸡丸，

治妇人百病。煮鸡至烂和药，或并骨研用之。”

现代医学研究表明，乌鸡含有丰富的黑色素、蛋白质、

B 族维生素等。乌鸡的血清蛋白和 r- 球蛋白质含量均明

显高于普通鸡。每 100 克乌鸡肉中含氨基酸量高于普通

鸡 25 倍，含铁元素比普通鸡高 45 倍。

[ 食物营养 ]

[食疗功效 ]

[食物题解 ]

乌鸡性味甘、平，入肝、肾经，具有补血益阴，退热

除烦的功效。适用于羸弱盗汗、身倦食少、消渴咽干、五

脏烦热及肌肉消瘦等阴亏血少、内热郁生之症。乌鸡入血

调经，是妇科良药。可改善妇女虚劳所致的月经不调、腰

膝酸软等疾病，对妇女白带症、不育症、产后虚损均有良效。

乌 鸡

姜片 3 克

葱段 3 克

盐 5 克

鸡精 5 克

小贴士
Tips

1

2

3

Wu         ji

7

禽 肉 类  



8

广州靓汤 



先将猪展、乌鸡斩件，桑葚、党参、红枣、枸杞子洗净，葱切段，

姜去皮切片。

用锅烧开水，放入猪展、乌鸡汆去血渍，捞出洗净。

将乌鸡、猪展、桑葚、党参、红枣、枸杞子、姜、葱放入炖盅内，

加入清水炖 2 小时，调入盐、鸡精即可食用。

桑葚乌鸡汤

桑葚 10 克

党参 20 克

红枣 5 克

枸杞子 3 克

猪展 150 克

原 料

营 养 功 效

制 作 步 骤

乌鸡性平味甘，有益补肝肾、滋阴养血的功能；

桑葚是止咳润肺化痰的良药。此汤很适合体弱贫血

的女性食用。

桑葚分红桑葚、黑桑葚和白桑葚三种。选购时以个大、肉厚、糖性

大者为佳。桑葚容易霉蛀，应置放于干燥处保存。桑葚容易被虫蛀，因

此在市场上出售的一般都被喷过药，因此在食用前一定要用清水漂洗干

净，否则有可能导致药物中毒。

1.

2.

3.

3.

桑葚，为桑科落叶乔木桑树的成熟果实，又叫桑果、

桑葚子、乌葚、桑枣。摘其成熟的鲜果食用，味甜汁多，

因此它也是人们常食的水果之一。2000 多年前，桑葚已

是皇帝御用的补品。桑葚很早就被作为水果食用和中药材

应用，无论是传统医学还是现代医学都视桑葚为防病保健

之佳品。

其营养是苹果的 10 倍，葡萄的 4 倍。常吃能显著提

高人体免疫力，能延缓衰老、美容养颜。桑葚果汁被医学

专家誉为“二十一世纪的最佳健康食品”。

[ 食物营养 ]

[食疗功效 ]

[食物题解 ]

中医认为桑葚味甘酸，性微寒，入心、肝、肾经，为

滋补强壮、养心益智佳果。其具有补血滋阴、生津止渴、

润肠等功效，主治阴血不足而致的头晕目眩、耳鸣心悸、

烦躁失眠、腰膝酸软、须发早白、口干、大便干结等症。

桑 葚

乌鸡 300 克

姜 3 克

葱 3 克

盐 5 克

鸡精 5 克

小贴士
Tips

1

2

3

Sang    shen
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