
[image: img1]



图书在版编目(ClP)数据

四季健康老火汤/黄远燕主编.—长春：吉林科学技术出版社，2009.8

ISBN 978-7-5384-4393-6

I.四…　II.黄…　III.保健一汤菜一菜谱　IV.TS972.122

中国版本图书馆CIP数据核字(2009)第129592号

[image: img3]


主　　编　黄远燕

编　　委　周　伟　吴展新　李帝扶　蒋　勇　张政武　姜艳明　李晓晖

　　　　　　　陈湘兰　杨　兰　周　平　龙小波　吴莹莹　周　敏　黄学利

选题策划　李瑞华

责任编辑　王旭辉

装帧设计　天　瘦

封面制作　张　虎

摄　　影　袁　子

版式设计　杨　兰

版式制作　长春市创意广告图文制作有限责任公司

出版发行　吉林科学技术出版社

地　　址　长春市人民大街4646号

邮　　编　130021

发行部电话/传真　0431-85677817　85635177　85651759

85651628　85600611　85670016

邮购部电话　0431—85652585

编辑部电话　0431—85679177

网　　址　www.jlstp.com

印　　刷　长春第二新华印刷有限责任公司

开　　本　20

纸张规格　880mm×1230mm

印　　张　5

字　　数　100千字

版　　次　2009年11月第1版　2011年1月第2次印刷

书　　号　ISBN 978-7-5384-4393-6

定　　价　19.90元

如有印装质量问题，请寄出版社调换

版权所有　翻印必究


目　录


前言　四季健康·老火汤



煲汤常识



煲汤诀窍



煲汤的基本操作程序



原料预处理



投料



煲制



调味



原料的加工处理方法



宰杀



清洗



浸泡



煎



飞水



煲汤器具的选择与使用技巧



煲汤用水量的把握技巧



煲汤火候的掌握技巧



煲汤材料的选择技巧



煲汤五忌



常用汤料介绍



莲子



人参



玉竹



芡实



薏米



党参



沙参



淮山



百合



灵芝



红枣



蜜枣



枸杞子



桂圆肉



熟地黄



生地黄



南杏仁



北杏仁



雪蛤



燕窝



西洋参



太子参



土茯苓



无花果



何首乌



罗汉果



川贝



白茅根



麦冬



丹参



玄参



田七



车前草



夏枯草



鸡骨草



黄芪



白术



当归



黄精



天麻



阿胶



川芎



巴戟天



杜仲



白芷



酸枣仁



柏子仁



桑寄生



春季健康老火汤



粉葛排骨鲫鱼汤



养生功效



制作过程



温馨得示



太子参淮山鲈鱼汤



养生功效



制作过程



温馨提示



五指毛桃猪骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



粉葛赤小豆鲮鱼汤



制作过程



温馨提示



西洋参猪腱汤



养生功效



制作过程



温馨提示



木瓜瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



白菜瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



腐竹白果猪肚汤



养生功效



制作过程



温馨提示



眉豆花生猪尾汤



养生功效



制作过程



温馨提示



苹果百合瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



雪梨茅根猪肺汤



养生功效



制作过程



温馨提示



土茯苓煲脊骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



胡萝卜腐竹鲫鱼汤



养生功效



制作过程



温馨提示



冬瓜草鱼汤



养生功效



制作过程



温馨提示



凉瓜排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



丝瓜鱼头汤



养生功效



制作过程



温馨提示



胡萝卜生鱼汤



养生功效



制作过程



温馨提示



胡萝卜鲫鱼汤



养生功效



制作过程



温馨提示



瑶柱双冬瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



土茯苓煲鸭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



豆腐鱼头汤



养生功效



制作过程



温馨提示



粉葛墨鱼脊骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



黄豆苦瓜排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



夏季健康老火汤



冬瓜薏米老鸭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



冬瓜排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



粉葛绿豆脊骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



竹蔗茅根瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



冬瓜苦瓜脊骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



咸蛋瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



冬瓜乌鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



茅根生地薏米老鸭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



节瓜排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



田寸草薏米猪肚汤



养生功效



制作过程



温馨提示



北芪茯苓瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



粉葛煲鲫鱼汤



养生功效



制作过程



温馨提示



玄参麦冬瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



鸡骨草瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



节瓜腱肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



合掌瓜排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



狗肝菜瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



粉葛墨鱼猪踭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



莲蓬荷叶煲鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



冬瓜绿豆鹌鹑汤



养生功效



制作过程



温馨提示



绿豆荷叶田鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



绿豆薏米老鸭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



粉丝水瓜田鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



秋季健康老火汤



罗汉果瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



节瓜瑶柱排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



赤小豆苦瓜排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



西洋参双雪瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



马蹄海蜇肉排汤



养生功效



制作过程



温馨提示



苦瓜蚝豉瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



粉葛猪踭肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



参竹鱼尾汤



养生功效



制作过程



温馨提示



胡萝卜冬茹排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



无花果瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



太子参瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



川贝瘦肉鹌鹑汤



养生功效



制作过程



温馨提示



菜干蜜枣猪踭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



杏仁桂圆乳鸽汤



养生功效



制作过程



温馨提示



清补凉瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



桑杏猪肺汤



养生功效



制作过程



温馨提示



双雪木瓜猪肺汤



养生功效



制作过程



温馨提示



桑叶茯苓脊骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



核桃花生鸡脚汤



养生功效



制作过程



温馨提示



霸王花猪踭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



沙参瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



菜干杏仁猪肺汤



养生功效



制作过程



温馨提示



冬季健康老火汤



淮山排骨汤



养生功效



制作过程



温馨提示



胡萝卜鹌鹑汤



养生功效



制作过程



温馨提示



莲子芡实腱肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



淮山枸杞煲鸭汤



养生功效



制作过程



温馨提示



参枣老鸽汤



养生功效



制作过程



温馨提示



猴头茹老鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



猪肚煲老鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



胡椒姜蛋汤



养生功效



制作过程



温馨提示



生姜鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



腐竹白果猪肚汤



养生功效



制作过程



温馨提示



栗子猪腱汤



养生功效



制作过程



温馨提示



银耳煲鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



墨鱼猪肚汤



养生功效



制作过程



温馨提示



陈皮蜜枣乳鸽汤



养生功效



制作过程



温馨提示



百合桂圆瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



参果瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



花生赤小豆乳鸽汤



养生功效



制作过程



温馨提示



北芪氏桂圆童鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



归黄茯苓乌鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



菜干生鱼汤



养生功效



制作过程



温馨提示



海底椰瘦肉汤



养生功效



制作过程



温馨提示



淮山田鸡汤



养生功效



制作过程



温馨提示



前言　四季健康·老火汤

[image: img4]


膳食养生　汤水先行

古人云：“宁可食无肉，不可居无竹”，此句得到历代文人墨客渲染，连妇揣也琅琅上口。而另一说语：“宁可食无馔，不可饭无汤。”不知知者几何？此语正道出了广东人对汤的执著。

说到汤，走遍全国，在选料、功夫上各有千秋，但真正掌握好用料的得当、拿捏好火候的精准，还是要数广东老火汤。到过广东的人都知道，这里的老火汤很有特色；走进本地人家，你会发现这甲的女子个个都能拿出煲汤的绝活。她们会依据季节的变化、家庭成员的年龄、体质等，用各种汤料和烹调方法，烹制出各种个同口味、不同功效的老火汤，来对家庭成员进行保健、养身和调理。

广东人吃饭时汤是必不可少的，并通常饭前喝汤，而越到土生土长的广东人家，越能喝到地道的门味。广东人所谓的老火靓汤，指熬制时问长、火候足、味鲜美的汤水，传统上是用瓦煲来煲，水开后放进汤料，煮沸，将火调小，慢慢熬制2～4小时而成。老火靓汤是晚餐大宴中不能少的醒神节目，也是广东人生活中最普遍的饮食文化。

广东的老火汤种类繁多，有滚汤、煲汤、炖汤、煨汤、清汤等，可以熬、滚、煲、烩、炖，不同的材料会有咸、甜、酸、辣等不同的味道。汤料可以是肉、蛋、海鲜、蔬菜、干果、粮食、药材等。而所谓三煲四炖，就是煲汤需要3小时，炖汤需要4～6小时。又由于多采用陶煲、沙锅、瓦锅为煲煮容器，沿袭着传统的独特烹凋方法，既保留了食材的原始真味，汤汁也较为浓郁鲜香，滋补身体的同时，又有助于消化吸收。

书中介绍了四季健康老火汤的制作诀窍、选料和制作方法，并根据四季不同的节气特点，将按春、夏、秋、冬进行分类，您可以可以根据个人口味与身体所需，按不同的季节选择合时的汤品，依法炮制，煲出一煲鲜香四溢、疗效显菩的广尔老火靓汤。
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煲汤常识


煲汤诀窍
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煲汤的基本操作程序


原料预处理

部分煲汤原料须进行如飞水、爆炒、滚和煎等处理。


投料

在煲内加入适量清水，加入主料和配料，加盖点火。


煲制

先用猛火加热至汤沸，再改用慢火长时间加热至原料软烂滑口。


调味

在汤马上要煲好熄火之前，加入调料调味，熄火上席。


原料的加工处理方法


宰杀

家禽、水产等煲汤原料在使用之前都需要宰杀。家禽类原料需去除毛、内脏、淋巴、脂肪等；水产类原料需刮鳞、去鳃、取出内脏等。
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清洗

煲汤用的所有原材料在投入煲内之前均需清洗干争。蔬果类原材料的清洗方法较为简单，只要去蒂、皮、瓤和杂质，清洗干净即可；有些煲汤原料的清洗过程比较复杂，如猪肺，要经过反复多次的注水、挤压，洗至血水消失，猪肺变白为宜：又如猪肚、猪肠及猪小肚等，因其带有黏液和较重的异味，清洗的时候一定要下足工夫，可用花生油或食盐加少量淀粉擦洗，反复几次后用清水清洗，以去除黏液和异味；干货类材料，一般需要浸泡一定时间后再清洗。
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浸泡

煲汤所用的原料很大一部分是干货，如菜干、冬菇、黄豆、黑豆、银耳、莲子、芡实、薏米、桂圆肉等，要使这些干货的有效成分易于析出，煲汤前必须进行浸泡。浸泡时间的长短，需根据不同原料而定，豆类、坚果以及根茎类中药材等原料的浸泡时间需要较长，一般在1小时以上，如黄豆、黑豆、绿豆、冬菇、莲子、芡实、淮山等；干菜类或花草类中药材等原料的浸泡时间一般在1小时以内即可，如白菜干、银耳、海带、夏枯草、菊花等。如想缩短原料的浸发时间，可根据不同的原料，使用温水或开水浸泡。
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煎

水产类原料在煲汤前一般都需经过煎的程序。即烧锅下油，将原料两面煎至金黄色的过程，其主要目的是去除水产类汤料的腥味，使煲出来的汤清香奶白。
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飞水

肉类原料在煲汤前一般都需经过飞水的程序。那么，什么是“飞水”呢？又为什么要飞水呢？飞水，即将原料放入沸水中，煮沸后即捞起，用冷水洗净的过程，其主要作用是去除原料的异味及血水，使煲出来的汤更加清甜味香。
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煲汤器具的选择与使用技巧

煲汤以选择质地细腻的瓦煲作加热器具为佳，这样煲出来的汤会比其他器皿煲出来的汤的味道好。煲制时应加上盖．这一方面是减少水分的蒸发；另一方面是陶器的传热性能较差，在加盖慢火加热的情况下，煲内材料的热不容易散失，有利于鲜美汤水的形成。


煲汤用水量的把握技巧

煲法烹制成汤是以汤为主、汤料为辅的菜肴。煲汤时由于水分蒸发较多，因而煲汤的用水量可多些。一般来说，下料时固体原料与开水的比例以1∶2至2∶5较为适宜。也可以按照要得到1碗汤，就要放2碗水去煲这样的方法来把握煲汤的用水量。


煲汤火候的掌握技巧

煲汤是一种较长时间加热的烹调方法，火候与时问的掌握对煲出来汤水的质量有较大的影响。一般先用猛火(武火)加热至汤滚沸，然后改用慢火(文火)，以较长时间加热至原料软烂，一般需要2～3小时。在加热的过程中，原料中的部分成分溶解，分解或分散于汤中，从而形成鲜浓的靓汤。


煲汤材料的选择技巧

煲汤使用的原料不同，所煲成汤水的质量与作用也不同，要根据不同的季节和气候条件或个人喜好，选择合适的原料煲汤。在夏秋两季，天气炎热，以鲜味和清润的汤水，比较适合人们的胃口，所以适宜选择不肥不腻的肉料和清热祛湿的干果、瓜菜为原料；而在春冬两季，正是人体进补调养的好时节，一般要煲些具有滋补作用且滋味浓郁的汤水，故可多选具有滋补作用、较浓郁香味的原料，如鸡肉、羊肉、桂圆、红枣等。
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煲汤五忌

忌中途添加冷水

在煲汤的过程中，切忌开盖添加冷水，这是因为正在加热的肉类遇到冷水后收缩，蛋白质不易溶出，汤便失去了原有的鲜香味，影响汤的口感。

忌早放盐

一般在汤煲好的5分钟前下盐较为合适，因为过早放盐会使肉中的蛋白质凝固，不易溶解，从而使汤色发暗、浓度不够、外观不美、口感不佳。

忌过多地放入葱、姜、料酒等调料

煲汤时，忌过多地放入葱、姜、料酒等调料，以免影响汤汁本身的原汁原味。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。
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忌用猛火煲汤

煲制广东老火汤，不可一直用猛火烹制，让汤汁大滚大沸，以免影响汤料营养成分的充分分解和分散，这样也会使肉中的蛋白质分子运动激烈使汤浑浊，影响口感。

忌过早过多地加入酱油


常用汤料介绍


莲子

莲子又称莲宝、莲米、藕实，味甘涩，性平，入心、脾、肾经；具有补脾止泻、益肾涩精、养心安神等功效；用于脾虚久泻、遗精带下、心悸失眠。莲子心味道极苦，却有显著的强心作用，能扩张外周血管，降低血压；莲心还有很好的祛心火的功效，可以治疗口舌生疮，并有助干睡眠。
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人参

人参又称山参、园参、黄参、玉精，味甘、微苦，性微温，归脾、肺、心、肾经；具有补气固脱、健脾益肺、宁心益智、养血生津的功效；主治大病、久病、失血，脱水所致元气欲脱、神疲脉微，脾气不足之食少倦怠、呕吐泄泻，肺气虚弱之气短喘促、咳嗽无力，心气虚衰之失眠多梦、惊悸健忘、体虚多汗。津亏之口渴、消渴，血虚之萎黄、眩晕，肾虚之阳痿、尿频、气虚外感。


玉竹

玉竹又称玉参，味甘，性平，归肺、胃经；具有润肺滋阴、养胃生津之功效；主治燥热咳嗽、虚劳久嗽、内热消渴、阴虚外感、寒热鼻塞、头目昏眩、筋脉挛痛。


芡实

芡实又称芡实米、鸡头米，味甘涩，性平，无毒，入脾、肾经：具有固肾涩精、补脾止泄、利湿健中之功效；主治腰膝痹痛、遗精、淋浊、带下、小便不禁、大便泄泻等症。
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薏米

薏米又称薏仁、薏苡仁，味甘、淡，性微寒，归脾、胃、肺经；有健脾利水、利湿除痹、清热排脓、清利湿热之功效；可用于治疗泄泻、筋脉拘挛、屈伸不利、水肿、脚气、肠痈、淋浊、白带等症。
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党参

党参又称东党、台党、口党、黄参，味甘，性平，归脾、肺经；具有健脾补肺、益气养血、生津止渴的功效；主治脾胃虚弱、食少便溏、倦怠乏力、肺虚喘咳、气短懒言、自汗、血虚萎黄、口渴。
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沙参

沙参又称知母、白沙参，味甘、微苦，性微寒，归肺、胃经；具有清肺化痰、养阴润燥、益胃生津的功效；主治阴虚发热、肺燥干咳、肺痿痨嗽、痰中带血、喉痹咽痛、津伤口渴。
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淮山

淮山又称山药，味甘、性平，入肺、脾、肾经；具有健脾补肺、益胃补肾、固肾益精、聪耳明目、助五脏、强筋骨、长志安神、延年益寿的功效；主治脾胃虚弱、倦怠无力、食欲不振、久泄久痢、肺气虚燥、痰喘咳嗽、肾气亏耗、遗精早泄、带下白浊等症。
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百合

百合又称重迈、中庭，味甘、微苦，性平，归肺、心、肾经；具有养阴润肺、清心安神、润肺止咳的功效；主治阴虚久咳、痰中带血、咽痛失音、虚烦惊悸、失眠多梦、精神恍惚、痈肿。
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灵芝

灵芝又称灵芝草、木灵芝、菌灵芝，味甘苦，性平，归心、肺、肝、脾经；具有养心安神、补肺益气、滋肝健脾的功效；主治虚劳体弱、神疲乏力、心悸失眠、头目昏晕、久咳气喘、食少纳呆。
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红枣

红枣味甘，性平，入脾、胃经；具有补益脾胃、滋养阴血、养心安神、益智健脑、增强食欲的功效；主治脾胃虚弱、食少便溏、气血亏损、体倦无力、面黄肌瘦、妇女血虚脏躁、精神不安等症。
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蜜枣

蜜枣是用鲜枣加工而成的一种蜜饯，色泽金黄如琥珀，切割后缕纹如金丝，光艳透明，肉厚核小，保留天然枣香。蜜枣味甘，性平，入脾、胃经；有补益脾胃、养心安神、滋养阴血、缓和药性等功效。
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枸杞子

枸杞子又称甘杞、贡杞，味甘，性平，归肝、肾、肺经；具有补肾益精、养肝明目、润肺生津、延年益寿之功效；主治肝肾亏虚、腰膝酸软、阳痿遗精、头晕目眩、视物不清、虚劳咳嗽、消渴。
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桂圆肉

桂圆肉又称龙眼肉，味甘，性温；具有开胃益脾、养血安神、补虚长智之功效；可治疗贫血和因缺乏尼克酸造成的皮炎、腹泻、痴呆、甚至精神失常，同时对癌细胞有一定的抑制作用。
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熟地黄

熟地黄又称熟地，味甘，性微温，归肝、肾经；具有补血滋阴、益精填髓、强心、利尿、降血糖、增强免疫功能等功效；主治肝肾阴虚、腰膝酸软、骨蒸潮热、盗汗遗精、内热消渴、血虚萎黄、心悸怔忡、月经不调、崩漏下血、眩晕耳鸣、须发早白等症。
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生地黄

生地黄又称干地黄、原生地、干生地，味甘、苦，性微寒，归心、肝、肾经；具有清热养阴、生津凉血之功效；主治温热病之高热、口渴、出血等症。
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南杏仁

南杏仁又称甜杏仁，甜杏仁味甘，性平，无毒，入肺、大肠经，具有润肺养颜、止咳祛痰、润肠通便等功效；主治虚劳咳喘、肠燥便秘。

[image: img28]



北杏仁

北杏仁又称苦杏仁，味苦、辛，性微温，有小毒，入脾、肺经；具有宣肺止咳、降气平喘、润肠通便、杀虫解毒等功效；主治咳嗽、喘促胸闷、喉痹咽痛、肠燥便秘、虫毒疮疡。
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雪蛤

雪蛤又称雪蛤膏，味甘咸，性平和；具有补肾益精、养阴润肺的功效；对于身体虚弱、病后失调、神疲乏力、精神不足、心悸失眠、盗汗不止、痨嗽咳血等有特效。


燕窝

燕窝又称燕菜、燕根、燕蔬菜，味甘，性平，入肺、脾、肾经；具有养阴润燥、益气补中之功效；主治虚损、痨瘵、咳嗽痰喘、咯血、吐血、久痢、久疟、噎膈、反胃。


西洋参

西洋参又称花旗参、西洋人参、洋参，味甘、微苦，性凉，归心、肺、肾经；具有益气生津、养阴清热、增强免疫力、镇静等功效；用于热病伤津耗气、阴虚内热、气阴两伤等症。
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太子参

太子参又称童参、孩儿参、四叶参、米参，味甘、微苦，性平，归脾、肺经；具有补中益气、养阴生津之功效；主治脾虚食少、倦怠乏力、心悸自汗、肺虚咳嗽、津亏口渴等症。
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土茯苓

土茯苓又称土苓、红土苓，味甘、淡，性平，归肝、胃、肾脾经；具有解毒散结、祛风通络、利湿泄浊之功效；主治梅毒、喉痹、痈疽恶疮、瘰疬、癌瘤、筋骨挛痛、水肿、淋浊、泄泻、脚气、湿疹疥癣、汞中毒。
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无花果

无花果又称天生子、文仙果，味甘，性平，无毒；具有健脾益肺、滋养润肠、利咽消肿的功效；主治消化不良、不思饮食、阴虚咳嗽、干咳无痰、咽喉痛等症。
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何首乌

何首乌又称首乌、赤敛，味苦、甘涩，性微温，归肝、肾经；具有补肝肾、益精血、润肠通便、祛风解毒、截疟的功效；主治肝肾精血不足、腰膝酸软、遗精耳鸣、头晕目眩、心悸失眠、须发早白、脾燥便秘、风疹癣疥、皮肤瘙痒、疟疾、瘰疬、脾性风、痔疮、疮痈。
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罗汉果

罗汉果又称假苦瓜、拉汉果，味甘，性凉，归肺、脾经；具有清肺利咽、化痰止咳、润肠通便之功效；主治痰火咳嗽、咽喉肿痛、伤暑口渴、肠燥便秘。
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川贝

川贝又称贝母、川贝母，味苦、甘，性微寒，归肺、心经；具有清热化痰、润肺止咳、散结消肿的功效；主治虚劳久咳、肺热燥咳、肺痈吐脓、瘰疬结核、乳痈、疮肿。
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白茅根

白茅根又称茅根、兰根、茹根，味甘，性寒，归心、肺、胃、膀胱经；具有凉血止血、清热生津、利尿通淋的功效；主治血热吐血、衄血咯血、尿血、崩漏、紫癜、热病烦渴、胃热呕逆、肺热喘咳、小便淋漓涩痛、水肿、黄疸。
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麦冬

麦冬又称麦门冬，味甘，微苦，性微寒，归肺、胃、心经；具有滋阴润肺、益胃生津、清心除烦等功效；主治肺燥干咳、阴虚劳嗽、肺痈、咽喉疼痛、津伤口渴、内热消渴、肠燥便秘、心烦失眠、血热吐衄。
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丹参

丹参又称郄蝉草、赤参、木羊乳，味苦、微辛，性微寒，归心、脾、肝、肾经；具有活血祛淤、养血安神、凉血消肿的功效；主治淤血，头、胸、胁、腹疼痛，积聚，月经不调，痛经经闭，产后淤滞腹痛，关节痹痛，跌打淤肿，温病心烦，血虚心悸，疮疡肿毒，丹疹疥癣。
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玄参

玄参又称元参、乌元参、黑参，味苦、甘、咸，性微寒，归肺、胃、肾经；具有清热凉血、养阴生津、泻火解毒、软坚散结等功效；用于热病伤津的口燥咽干、大便燥结、消渴等病症。


田七

田七又称三七、金不换、三七参，味甘、微苦，性温，归肺、心、肝、大肠经；具有祛淤止血、消肿止痛、降低胆固醇之功效；可用于治疗跌打淤肿疼痛、淤血内阻所致的胸腹及关节疼痛，还能活血化淤、消肿。
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车前草

车前草又称车轮菜、车前、当道，味甘，性寒，归肾、膀胱、肝经；具有清热利尿、凉血解毒的功效；主治热结膀胱、小便不利、淋浊带下、水肿黄疸、泻痢、肺热咳嗽、肝热目赤、咽痛乳蛾、衄血、尿血、痈肿疮毒。
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夏枯草

夏枯草又称铁色草、大头花、夏枯头。味苦、辛，性寒。归肝、胆经；具有清肝泻火、解郁散结、消肿解毒之功效；主治头痛眩晕、烦热耳鸣、目赤畏光、目珠疼痛、胁肋胀痛、瘰疬瘿瘤、乳痈、痄腮、疖肿、肝炎。
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鸡骨草

鸡骨草又称黄头草、黄仔强、大黄草，味甘、微苦，性凉，归肝、胆、胃经；具有清热利湿、散淤止痛的功效；主治黄疸型肝炎、小便刺痛、胃脘痛、风湿骨节疼痛、跌打淤血肿痛、乳痈。
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黄芪

黄芪又称王孙、黄蓍，味甘，性微温，归脾、肺经；具有补气升阳、固表止汗、行水消肿、托毒生肌的功效；具有治疗内伤劳倦、神疲乏力、脾虚泄泻、肺虚喘嗽、胃虚下垂、久泄脱肛、阴挺、吐血、便血、崩漏带下、表虚自汗、盗汗、水肿、血盖、痈疽难溃或溃久不敛。
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白术

白术又称山蓟、山精、乞力伽、吃力伽、冬白术，味苦、甘，性温，归脾、胃经；具有健脾益气、燥湿利水、固表止汗、安胎的功效；主治脾气虚弱、食少腹胀、大便溏泻、痰饮、水肿、小便不利、湿痹酸痛、气虚自汗、胎动不安。
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当归

当归又称干归、马尾当归、秦归、马尾归，味甘、辛、微苦，性温，归肝、心、脾经；具有补血、活血、调经止痛、润肠通便的功效；主治血虚、血淤诸症；眩晕头痛，心悸肢麻，月经不调，经闭，痛经，崩漏。结聚，虚寒腹痛，痿痹，赤痢后重，肠煤便难，跌打肿痛，痈疽疮疡。
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黄精

黄精又称老虎姜、白及、兔竹，味甘、性平，归脾、肺、肾经；具有健脾益气、滋肾填精、润肺养阴的功效；主治阴虚劳嗽肺燥干咳；脾虚食少倦怠乏力，口干消渴；肾亏腰膝酸软，阳痿遗精，耳鸣目暗，须发早白，体虚赢瘦，风癞癣疾。
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天麻

天麻又称定风草、赤箭、明天麻，味甘、辛，性平，归肝经；具有平肝熄风、祛风止痛之功效；用于风痰引起的眩晕、偏正头痛、肢体麻木、半身不遂等症。
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阿胶

阿胶又称驴皮胶、傅致胶、盆覆胶，味甘，性平，归肺、心、肝、肾经；具有补血、止血、滋阴润燥的功效；主治血虚萎黄，眩晕心悸，虚劳咯血，衄血，吐血，便血，尿血，血痢，妊娠胎漏，崩漏，肺虚燥咳，虚风搐搦，虚烦失眠。
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川芎

川芎又称香果、雀脑芎、京芎、贯芎，味辛，性温，归肝、胆、心经；具有活血行气、祛风止痛的功效；主治月经不调，痛经，经闭，难产，胞衣不下，产后恶露腹痛，肿块，心胸胁疼痛，跌打损伤肿痛，头痛眩晕目暗，风寒湿痹，肢体麻木，痈疽疮疡。
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巴戟天

巴戟天又称鸡肠风、巴戟、巴吉天、戟天，味辛、甘，性微温，归肝、肾经；具有补肾阳、强筋骨、祛风湿的功效；主治肾虚阳痿，遗精滑泄，少腹冷痛，遗尿失禁，宫寒不孕，腰膝酸痛，风寒湿痹，风湿脚气。
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杜仲

杜仲又称扯丝皮、丝棉皮、思仙、思仲，味甘、微辛，性温，归肝、肾经。具有补肝肾、强筋骨、安胎的功效。主治腰膝酸痛，阳痿，遗精，尿频，小便余沥，阳亢眩晕，风湿痹痛，阴下湿痒，胎动不安，漏胎小产。
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白芷

白芷又称芳香、泽芬、香白芷，味辛，性温。归肺、胃、大肠经；具有祛风解表、散寒止痛、除湿通窍、消肿排脓的功效；主治风寒感冒，头痛，眉棱骨痛，齿痛，目痒泪出，鼻塞，鼻渊，湿盛久泻，肠风痔漏，赤白带下，痈疽疮疡，瘙痒疥癣，毒蛇咬伤。

[image: img53]



酸枣仁

酸枣仁又称枣仁，味甘、微酸，性平，归心、肝、胆经；具有养心安神、益阴敛汗、补肝宁心之功效；适于肝血不足、虚烦不眠及体虚多汗、津伤口渴等症。
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柏子仁

柏子仁又称柏实、柏子、柏仁、侧柏子，味甘，性平，归心、肾、大肠经；具有养心安神、润肠通便的功效；主治惊悸怔忡，失眠健忘，自汗盗汗，遗精，肠燥便秘。
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桑寄生

桑寄生又称寄生、桑上寄生、寓木，味苦、甘，性平，归肝、肾经；具有补肝肾、强筋骨、祛风湿、养血安胎等功效；用于肝肾不足、血虚失养的关节不利、筋骨痿软、腰膝酸痛等症，本品还能养血安胎气，补肾固胎元，用于血虚胎动不安。
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春季健康老火汤
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粉葛排骨鲫鱼汤
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养生功效

此款汤水具有泻火利湿、清热解毒、生津止渴之功效；特别适宜口苦尿黄、腰膝酸痛者饮用。


制作过程
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温馨得示

将鲫鱼去鳞剖腹洗净后放入盆中，在鱼身上倒上一些黄酒，就能除去鱼的腥味，并能使鱼味道鲜美。


太子参淮山鲈鱼汤
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养生功效

此款汤水具有益气、健脾开胃、补气生津、降欠清热之功效；特别适宜脾虚食少、倦怠乏力、心悸自汗、肺虚咳嗽、津亏口渴、胃口欠佳者饮用。


制作过程
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温馨提示

鲈鱼富含蛋白质、维生素A、B族维生素、钙、镁、锌、硒等营养元素；具有补肝肾、益脾胃、化痰止咳之功效，对肝肾不足的人有很好的补益作用。


五指毛桃猪骨汤
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养生功效

此款汤水具有祛风除湿、健脾化湿、行气化痰、舒筋活络之功效；适宜风湿性关节炎、腰腿疼痛、脾虚水肿、肺结核咳嗽、慢性支气管炎、病后盗汗者饮用。


制作过程
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温馨提示

五指毛桃在烹制前先用清水洗洗净，用冷水再浸20分钟，再次清洗干争；用五指毛桃煲汤宜浓宜淡，不论春夏秋冬、男女老少皆可食用，其独特风味深受人们喜爱。


粉葛赤小豆鲮鱼汤

此款汤水具有清热解毒、泻火利湿、解肌退热、生津止渴之功效．，特别适宜筋骨肌肉湿热疼痛、口苦尿黄、腰膝酸楚者饮用。


制作过程
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温馨提示

粉葛又叫葛根，主要含碳水化合物、植物蛋白、多种维生素和矿物质，此外还含有黄酮类物质：大豆素、大豆苷、还有大豆素-4、7-二葡萄糖苷、葛根素、葛根素-7-木糖苷、葛根醇、葛根藤及异黄酮苷等。


西洋参猪腱汤
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养生功效

此款汤水补而不燥，具有清热消暑、止渴生津、增强免疫力、健脾开胃之功效；特别适宜热病伤津耗气、阴虚内热、脾虚久泻、心悸失眠、口舌生疮者饮用。


制作过程

[image: img78]


[image: img79]


[image: img80]


[image: img81]



温馨提示

在众多参中，只有西洋参性凉，所以最适合“热气”——也就是夏季食用，同时亦较适合烦躁、年青、烟酒过多的人。西洋参最好在空腹时服用，因为此时胃部的吸收力较好，更容易显现效果。


木瓜瘦肉汤
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养生功效

此款汤水具有健脾利水、去湿除痹、祛暑滋润、清利湿热、润肠通便之功效；特别适宜湿疹、屈伸不利、水肿、脚气者饮用。


制作过程
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温馨提示

用于煲汤的木瓜多用产于南方的番木瓜，这种木瓜既可以生吃，也可作为蔬菜和肉类一起煲汤。


白菜瘦肉汤
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养生功效

此款汤水甘甜滋润，具有清热泻火、润肺止咳之功效；特别适宜热气兼有感冒、喉痛、咳嗽者饮用。


制作过程
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温馨提示

白菜在腐烂的过程中会产生毒素，可使人体缺氧，严重者甚至有生命危险，所以腐烂的白菜一定不能食用。


腐竹白果猪肚汤
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养生功效

此款汤水清淡醇香，正气温补，具有健脾开胃、消食除胀、滋阴补肾、祛湿消肿的功效；此汤补而不燥，老少咸宜，特别适宜胃溃疡、虚不受补者饮用。


制作过程
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温馨提示

腐竹也叫枝竹，是干的黄豆制品，其能量配比均匀且营养素密度很高；猪肚含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素及钙、磷、铁等，具有补虚损、健脾胃的功效，适用于气血虚损、身体瘦弱者食用。


眉豆花生猪尾汤
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养生功效

此款汤水具有健脾开胃、祛湿醒神、和中益气、壮骨益髓等功效。特别适合脾胃不佳、肾虚、腹泻、小便频繁者饮用。


制作过程
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温馨提示

眉豆是豆科植物菜豆的种子，球形或扁圆，比黄豆略大，也有状如腰果的，又名饭豆。分布中国河北、江苏、四川、云南等省，越南亦有出产。眉豆是粤人所习称。


苹果百合瘦肉汤
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养生功效

此款汤水具有健脑益智、安神定志、健胃润肺之功效；适宜失眠心烦、脑部疲劳、记忆力减退者饮用。


制作过程
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温馨提示

缺锌可使记忆力衰退，苹果含有利于儿童生长发育的细纤维及增强记忆力的微量元素锌，故使用苹果煲汤，对健脑益智、增强记忆力有帮助。


雪梨茅根猪肺汤
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养生功效

此款汤水具有凉血止血、清热生津、化痰止咳、健脾开胃之功效；特别适宜尿血、热病烦渴、干咳肺虚者饮用。


制作过程
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温馨提示

猪肺在制作之前，一定要清洗干净。可将猪肺管套在水龙头上，灌满水后倒出，反复多次，洗净内部。然后放入锅内，用水浸没，烧沸后再浸15分钟，倒出残物，再灌水冲洗一两遍即可。


土茯苓煲脊骨汤
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养生功效

此款汤水具有清热凉血、解毒利湿、祛风通络、养阴生津之功效；适宜热毒炽盛、湿热蕴结、痈疮肿毒、湿疹皮炎、皮肤瘙痒者饮用。


制作过程

[image: img113]


[image: img114]


[image: img115]


[image: img116]



温馨提示

生地黄以块大、体重、断面乌黑色者为佳。《雷公炮炙论》中提到：“勿令犯铜器，令人肾消并白髭发，损荣卫也”。


胡萝卜腐竹鲫鱼汤
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养生功效

此款汤水具有醒脑明目、健脾开胃、增进食欲之功效；适用于消化不良及学习、工作紧张疲劳等引起的胃口欠佳、视力疲劳、夜盲症者饮用。


制作过程
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温馨提示

鲫鱼又名鲋鱼，别称喜头，为鲤科动物，产于全国各地。鲫鱼肉味鲜美，肉质细嫩，营养全面，含蛋白质多，脂肪少，食之鲜而不腻，略感甜味。


冬瓜草鱼汤
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养生功效

此款汤水具有暖胃和中、平肝熄风、利尿消痰、益眼明目之功效；尤其适宜虚劳、风虚头痛、肝阳上亢、高血压、头痛者饮用。


制作过程
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温馨提示

草鱼一定要选择新鲜之品，这样才能保证煲出来的汤水清甜可口；草鱼不宜切太小块，以免把鱼肉煮散。


凉瓜排骨汤
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养生功效

此款汤水具有清热消暑、解毒祛湿、清肠胃热、利水通便之功效；特别适宜牙龈肿痛、牙龈出血者饮用。


制作过程
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温馨提示

煲汤的排骨，最好选择骨头多肉少的肋排或腔骨，用小火熬炖出骨髓的精华，才是使汤汁鲜美又有营养的原因。


丝瓜鱼头汤
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养生功效

此款汤水具有清热消暑　除烦止渴、化痰止咳之功效；特别适宜暑天肺热、咳喘痰多、口渴口干、胸闷烦热、食欲不振者饮用。


制作过程
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温馨提示

豆腐清肺热，消暑热，并能止肺热喘咳；豆腐在投入煲汤之前，可以先将两面煎至金黄色，这样可避免豆腐散烂。


胡萝卜生鱼汤
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养生功效

此款汤水清补滋养而不滞，具有祛湿行滞、补脾胃虚弱、助脾胃健运吸收、行水渗湿之功效；适宜消化不良、睥胃不佳者饮用。


制作过程
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温馨提示

猪踭肉就是猪手以上部位的肉；生鱼肉中含蛋白质、脂肪、18种氨基酸等，还含有人体必需的钙、磺、铁及多种维生素。


胡萝卜鲫鱼汤
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养生功效

此款汤水具有开胃消食、益气健脾、润肠通便等功效。此汤特别适宜消化不良、胃口欠佳者饮用，是一道针对胃肠道疾病的食疗靓汤。


制作过程
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温馨提示

鲫鱼有健脾利湿、和中开胃、活血通络、温中下气之功效，对脾胃虚弱、水肿、溃疡、气管炎、哮喘、糖尿病有很好的滋补食疗作用；产后妇女炖食鲫鱼汤，可补虚通乳。


瑶柱双冬瘦肉汤
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养生功效

此款汤水具有清热解毒、利尿消肿、健睥开胃之功效；特别适宜暑热口渴、痰热咳喘、水肿、脚气、胀满者饮用。


制作过程
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温馨提示

瑶柱即干贝，在烹调之前应用温水浸泡涨发，或用少量清水加黄酒、姜、葱隔水蒸软，然后烹制入肴。


土茯苓煲鸭汤
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养生功效

此款汤水具清热解毒、利水消肿、消暑除烦、止渴健胃之功效；特别适宜暑热烦渴、湿热泄泻、疮疡肿毒者饮用。


制作过程
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温馨提示

如怕煲出来的汤过于油腻，在烹制之前，可以撕去鸭皮，这样可以去掉鸭皮下的脂肪。


豆腐鱼头汤
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养生功效

此款汤水具有清热解毒、清泻胃火、醒睥开胃、解表疏风之功效；特别适宜风火牙痛、牙齿浮动、口腔溃疡、口干口苦、尿少尿黄、大便秘结者饮用。


制作过程
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温馨提示

香菜，是重要的香辛菜，爽口开胃，消食下气，醒脾和中，做汤可以添加；腐烂、发黄的香菜不要食用，因为这样的香菜已经没有了香气，不仅没有上述作用，而且可能会产生毒素。


粉葛墨鱼脊骨汤
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养生功效

此款汤水具有清热消暑、开胃健脾、利水祛湿、生津止渴之功效；特别适宜烦闷口渴、食欲不振者饮用。


制作过程
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温馨提示

粉葛为豆科植物野葛的根，系豆科葛属多年生植物。春季种植冬季收获，含淀粉很多，常用于以熬汤、做莱，提取淀粉食用等。


黄豆苦瓜排骨汤
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养生功效

此款汤水具有祛湿利尿、消暑清热、消炎解毒之功效；特别适宜暑天发热、皮肤湿疹、口苦咽痛、痤疮、粉刺、目赤肿痛、痈疮肿毒者饮用。


制作过程
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温馨提示

苦瓜中的苦瓜苷和苦味素能增进食欲，健脾开胃；所含的生物碱类物质奎宁，有利尿活血、消炎退热、清心明目的功效。苦瓜与排骨煲成汤后，味道变得甘凉可口，苦瓜独有的苦涩味会消失。


夏季健康老火汤
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冬瓜薏米老鸭汤
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养生功效

此款汤水口感清鲜，具有清热消暑、生津除烦、利尿消肿、健脾利水、健脾开胃之功效；特别适宜暑热口渴、痰热咳喘、水肿、脚气、张满者饮用。


制作过程
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温馨提示

冬瓜应用于煲汤的时候，一般连皮一起食用，这样食疗效果会更加明显。


冬瓜排骨汤
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养生功效

此款汤水具有利水除湿、清热解毒、降脂降压、和血排脓、通利小便之功效；适宜水肿、脚气、黄疸、泻痢、高血脂、高血压者饮用。


制作过程
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温馨提示

陈皮果皮多剥成3～4瓣，基部相连，形状整齐有序，厚度约1毫米。点状油室较大，对光照视透明清晰，质较柔软。以片大、色鲜、油润、质软、香气浓、味苦辛者为佳。


粉葛绿豆脊骨汤
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养生功效

此款汤水具有生津止渴、清热解毒、醒酒除烦之功效；特别适宜口干口苦、湿热泄泻、烟酒过多、皮肤疮毒者饮用。


制作过程
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温馨提示

粉葛丙酮提取物有使体温恢复正常的作用，对多种发热有效。故常用于发热口渴、心烦不安等病症的食疗。


竹蔗茅根瘦肉汤

[image: img188]



养生功效

此款汤水具有清热生津、利尿通便、解酒除烦的功效；特别适宜烟酒过多引起的烦热不安、咽痛口渴、声音嘶哑、尿黄尿少者饮用。


制作过程
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温馨提示

白茅根能除烦热，利小便，鲜用效果更佳；以条粗、色白、味甜者为佳；白茅根忌犯铁器，切制白茅根忌用水浸泡，以免钾盐流失。


冬瓜苦瓜脊骨汤

[image: img193]



养生功效

此款汤水具有清热消暑、利暑去湿、通便利水、生津除烦之功效；适宜口渴心烦、汗多尿少、食欲不振、胸闷胀满者饮用。


制作过程
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温馨提示

冬瓜以生长充分、老熟、肉质结实、皮色青绿、带白霜、形状端正、表皮无斑点和外伤、皮不软、不腐烂为好。


咸蛋瘦肉汤

[image: img198]



养生功效

此款汤水具有消暑清热、解渴除烦、利尿通便、涤胃益气等功效；特别适宜烦热口渴、小便不利、食欲欠佳者饮用。


制作过程
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温馨提示

中医认为，咸鸭蛋清肺火、降阴火功能比未腌制的鸭蛋更胜一筹，煮食可治愈泻痢。其中成蛋黄油可治小儿积食。


冬瓜乌鸡汤

[image: img203]



养生功效

此款汤水具有清热解暑、祛湿消肿、润肺生津、化痰止渴之功效；特别适宜暑热口渴、水肿、脚气、胀满、消渴者饮用。


制作过程
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温馨提示

乌鸡连骨熬汤滋补效果最佳，可将其骨头砸碎，与肉、内脏一起熬炖，宜用沙锅熬炖，吃起来更有别具一格的美味。


茅根生地薏米老鸭汤
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养生功效

此款汤水具有清热降欠、凉血止血、利尿渗湿、滋阴生津之功效；适宜泌尿系统感染、肾结石、膀胱结石、症见尿频、尿少尿黄、血尿者饮用。


制作过程
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[image: img210]


[image: img211]


[image: img212]



温馨提示

生地黄宜与其他汤料相配食用；配阿胶，清热降火；配黄柏，养阴清热；配牛膝，滋阴补肾。


节瓜排骨汤
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养生功效

此款汤水具有消暑清热、利水渗湿、醒神开胃之功效；特别适宜暑热烦渴、汗多尿少、食欲不振者饮用。


制作过程
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温馨提示

节瓜的老瓜、嫩瓜均可食用，是一种营养丰富，口感鲜美，炒食做汤皆宜的瓜类。嫩瓜肉质柔滑、清淡，烹调以嫩瓜为佳。


田寸草薏米猪肚汤
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养生功效

此款汤水具有清热去湿、利尿通便、凉血解毒之功效；适宜小便不利、淋浊带下、水肿黄疸、肺热咳嗽，肝热目赤者饮用。


制作过程
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温馨提示

薏米较难煮熟，在煮之前需以温水浸泡2～3小时，让它充分吸收水分，在吸收了水分后再与其他米类一起煮就很容易熟了。


北芪茯苓瘦肉汤

[image: img223]



养生功效

此款汤水具有清热降火、解毒利湿、祛风通络、强健脾胃、补血安神、补气益肺之功效；特别适宜热毒炽盛、小便不利、水肿胀满、食少皖闷、心悸不安、失眠健忘者饮用。


制作过程

[image: img224]
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温馨提示

茯苓，自古被视为“中药八珍”之一，具有利水渗湿，健脾补中，宁心安神的功效；以体重坚实，外皮色棕褐，皮纹细，无裂隙，断面白色细腻，粘牙力强者为佳。


粉葛煲鲫鱼汤

[image: img228]



养生功效

此款汤水具有清热去火、清痰利湿、解毒去湿之功效；特别适宜发热头痛、口渴口苦、麻疹不透、热痢、泄泻者饮用。


制作过程
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温馨提示

粉葛，亦即葛根，具有解肌退热、生津、透疹、升阳止泻的功效，对外感风湿引起的发热，周身困重，颈紧膊痛有较好的清解作用；如想让粉葛减少寒凉之性，在煲汤前将其干爆。


玄参麦冬瘦肉汤

[image: img233]



养生功效

此款汤水具有泻欠解毒、清热养阴、利咽解渴、清心除烦之功效；特别适合咽喉肿痛、烟酒过多、频繁熬夜、风火牙痛、心烦口渴者饮用。


制作过程
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温馨提示

猪瘦肉烹调前莫长时间浸泡在水中，这样会流失很多营养，同时口味也欠佳。


鸡骨草瘦肉汤
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养生功效

此款汤水具有清热降欠、解毒利湿、增强机体免疫力、抗癌防癌之功效；特别适宜消化系统及泌尿系统癌症患者饮用。


制作过程
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温馨提示

鸡骨草为豆科植物广东相思子的全草。广东相思子为攀援灌木，生于山地或旷野灌木林边，分布于广东、广西等地。鸡骨草全草多缠绕成束，以根粗、茎叶全者为佳。


节瓜腱肉汤

[image: img243]



养生功效

此款汤水具有解暑生津、清热降火、解毒　利尿、健睥止渴之功效；特别适宜口干口苦、　小便不利、热气烦躁者饮用。


制作过程

[image: img244]
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温馨提示

蚝豉又名蚝干，是牡蛎肉的干制品；以身干，个大，色红，无霉变碎块者为佳。


合掌瓜排骨汤

[image: img248]



养生功效

此款汤水具有生津止渴、润燥解暑、清润喉咙之功效；特别适宜暑天多汗、口舌干燥、心烦不安者饮用。


制作过程
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温馨提示

枣制成的果脯一般称为蜜枣。由于其表面带有许多细纹，故又称之为金丝蜜枣。蜜枣是广东老火汤的常用传统配料。


狗肝菜瘦肉汤
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养生功效

此款汤水具有生津止渴、清热泻火、除烦润燥之功效；特别适宜口渴欲饮、肝胆湿热之胁肋胀满、烦躁易怒、尿黄尿少者饮用。


制作过程
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温馨提示

狗肝菜又叫金龙棒、猪肝菜、青蛇、路边青，性凉，味甘、淡，入心、肝、大肠、小肠经；具有清热解毒、凉血、生津、利尿的功效。以叶多、色绿者为佳。


粉葛墨鱼猪踭汤

[image: img258]



养生功效

此款汤水具有清热降火、解肌退热、生津止渴、升阳止泻之功效；特别适宜发热头痛、口干口渴者饮用。


制作过程
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温馨提示

绿豆不宜煮得过烂，以免使有机酸和维生素遭遇到破坏，降低清热解毒功效。


莲蓬荷叶煲鸡汤
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养生功效

此款汤水具有消暑利湿、健脾升阳、散淤止血之功效；特别适宜暑热烦渴、头痛眩晕、水肿、食少腹胀、泻痢、损伤於血者饮用。


制作过程
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温馨提示

用于煲汤，荷叶可用鲜品，亦可用干品，但鲜品的清热解暑功效更为显著。须注意：荷叶畏桐油、茯苓、白银。


冬瓜绿豆鹌鹑汤

[image: img268]



养生功效

此款汤水具有清热消暑、利水消炎、生津除烦之功效；特别适宜口渴心烦、咽痛口干、热痱、湿疹、疮痈频生者饮用。


制作过程
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温馨提示

鹌鹑又简称鹑，是一种头小、尾巴短、不善飞的赤褐色禽类，鹌鹑肉是典型的高蛋白、低脂肪、低胆固醇食物，特别适合中老年人以及高血压、肥胖症患者食用。鹌鹁可与补药之王人参相婚美，誉为“动物人参”。


绿豆荷叶田鸡汤

[image: img273]



养生功效

此款汤水具有清暑解毒、生津止渴、消暑利　湿、利水消肿之功效；特别适宜暑热烦渴、湿热泻　痢、皮肤湿疹、疮疖肿毒者饮用。


制作过程
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[image: img275]


[image: img276]


[image: img277]



温馨提示

田鸡因肉质细嫩胜似鸡肉，故称田鸡。田鸡含有丰富的蛋白质、糖类、水分和少量脂肪，肉味鲜美，现在食用的田鸡大多为人工养殖。


绿豆薏米老鸭汤

[image: img278]



养生功效

此款汤水具有消暑清热、除烦止渴、健脾利水、利湿除痹、利水消肿之功效；特别适宜水肿、脚气、高血压者饮用。


制作过程
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温馨提示

煲汤一定要一次性倒入足量水，中途不要添加，否则会冲淡汤的鲜度，如煲炖过程中发现水少，必须添加，也一定要添加开水，但口味也略受影响。


粉丝水瓜田鸡汤

[image: img283]



养生功效

此款汤水味道鲜美，具有清热解署、利尿渗湿、生津止渴之功效；特别适宜暑天烦渴、汗多尿少者饮用。


制作过程
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温馨提示

水瓜又称吊瓜，寒凉，能清暑利湿；水瓜汁水丰富．宜现切现做，以免营养成分随汁水流失。


秋季健康老火汤

[image: img288]



罗汉果瘦肉汤
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养生功效

此款汤水具有润肺利咽、清痰止咳、清喉爽声之功效；特别适宜痰火咳嗽、烟酒过多、频繁熬夜引起的声音嘶哑者饮用。


制作过程
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温馨提示

罗汉果以个大，完整、摇之不晌、色黄褐者为佳。罗汉果常烘干、粉碎后用开水冲泡或用水煎而取其汁饮用，是一种风味独特的干果。


节瓜瑶柱排骨汤

[image: img294]



养生功效

此款汤水具有清热消暑、正气解毒、利尿消肿、滋阴润燥、恢复体力之功效；特别适宜汗多疲劳、小便不利、肾病、水肿者饮用。


制作过程
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温馨提示

猪排骨提供人体生理活动必需的优质蛋白质、脂肪，尤其是丰富的钙质可维护骨骼健康。


赤小豆苦瓜排骨汤
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养生功效

此款汤水具有清热除烦、醒胃止渴、解毒醒酒、宽肠理气之功效；特别适宜心烦口渴、酒后头痛、精神不爽、胸胁胀满、食欲不振者饮用。


制作过程
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温馨提示

葛花能解酒毒、祛酒湿、醒胃止烦渴，是解酒、醒酒之佳品，对醉酒后出现的心神烦躁，恶心呕吐、发热、烦渴等有较好的清解作用。


西洋参双雪瘦肉汤

[image: img304]



养生功效

此款汤水具有清热生津、益肺降火、清燥润肺、除烦醒酒之功效；特别适宜口苦口臭、胸闷胸痛、神志不爽、口咽干燥者饮用。


制作过程
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温馨提示

银耳宜用凉水泡发，泡发后应去掉未发开的部分，特别是那些呈淡黄色的部分；变质银耳不可食用，以防中毒。


马蹄海蜇肉排汤

[image: img309]



养生功效

此款汤水具有降血压、生津润肺、化痰利肠、通淋利尿、消痈解毒之功效；特别适宜高血压、便秘、糖尿病尿多者饮用。


制作过程
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温馨提示

海蜇有化痰清热的作用，对于降低血压也有一定的疗效，痰多及患高血压的人士，不妨多饮此汤。


苦瓜蚝豉瘦肉汤

[image: img314]



养生功效

此款汤水具有清热消暑、降糖止渴、降火利咽之功效；特别适宜糖尿病、高血压、高血脂引起的口干口苦、咽喉疼痛、头晕目眩者饮用。


制作过程
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温馨提示

汤中蚝豉是牡蛎肉的干制品，味甘成，性平；含有右旋葡萄糖、左旋岩藻糖、牛磺酸、无机盐、谷胱甘肽、多种氨基酸及多种维生素，是营养极佳之食品；具有滋阴补肾、除阴热之功效。


粉葛猪踭肉汤

[image: img319]



养生功效

此款汤水具有清热润肺、生津除烦、升阳止泻之功效；一般人群均可食用，特别适宜秋燥季节使用。


制作过程
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温馨提示

粉葛丙酮提取物有使体温恢复正常的作用，对多种发热有效。故常用于发热口渴、心烦不安等病症。


参竹鱼尾汤
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养生功效

此款汤水具有清热解暑、消脂降压、清肺化痰、益胃生津之功效；特别适宜内热消渴、燥热咳嗽、阴虚外感者饮用。


制作过程
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温馨提示

用鱼来做汤，一般都需要先经过油煎，再倒入开水炖煮，其汤才会呈奶白色，且汤味浓厚。汤的奶白色，是油水充分混合的结果。


胡萝卜冬茹排骨汤

[image: img329]



养生功效

此款汤水鲜美甘润，具有补中益气、健睥消食、行气化滞、益眼明目之功效；特别适宜食欲不振、腹胀腹泻、咳喘痰多、视物不明者饮用。


制作过程
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温馨提示

胡萝卜性平味甘，具有补中下气、利胸膈、润肠胃、安五脏之功效。特别在秋令时节，常食胡萝卜能增强体质、提高免疫力和润泽肌肤。


无花果瘦肉汤

[image: img334]



养生功效

此款汤水具有清甜润肺、清热消肿、消食开胃之功效，特别适宜咽喉肿痛、消化不良、阴虚咳嗽者饮用。


制作过程
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温馨提示

无花果营养丰富而全面，除含有人体必需的多种氨基酸、维生素、矿物质外，还含有柠檬酸、延胡索酸、脂肪酶等多种成分。


太子参瘦肉汤

[image: img339]



养生功效

此款汤水具有清润肺燥　益气生津之功效；特别适宜脾虚食少、倦怠乏力、肺虚咳嗽、津亏口渴者饮用。


制作过程
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温馨提示

太子参味甘、微苦，性平、微寒；既能益气，又可养阴生津，且药力平和，为一味清补之品。


川贝瘦肉鹌鹑汤

[image: img344]



养生功效

此款汤水具有滋养润肺、化痰止咳、散结消肿、生津除烦之功效；特别适宜肺热燥咳、肺痈吐脓、虚劳久咳者饮用。


制作过程
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[image: img347]
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温馨提示

鹌鹑肉是典型的高蛋白、低脂肪、低胆固醇食物，是老幼病弱者、高血压患者、肥胖症患者的上佳补品。


菜干蜜枣猪踭汤

[image: img349]



养生功效

此款汤水具有润肺解燥、生津止咳、降气平喘之功效；特别适合咳嗽、胸满喘促、喉痹咽痛者饮用。


制作过程
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温馨提示

菜干在烹制之前一定要确保浸泡时间充足，一般需要浸泡2～3小时，这样才能将菜干切底清洗干净。


杏仁桂圆乳鸽汤

[image: img354]



养生功效

此款汤水润而不腻，具有补肺益气、润肺解燥、止咳平喘之功效；特别适宜咳嗽、胸满喘促、肾虚体弱、心神不宁者饮用。


制作过程
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[image: img357]


[image: img358]



温馨提示

中医认为，鸽肉味咸、性平，无毒；具有滋补肝肾之作用，可以补气血，拔毒排脓；可用以治疗恶疮、久病虚赢、消渴等症。常吃可使身体强健，清肺顺气。


清补凉瘦肉汤

[image: img359]



养生功效

此款汤水是秋季应时汤水，清甜滋补，温和清凉，具有祛痰健肺、去湿开胃之功效；特别适宜身体瘦弱、容易疲劳、虚不受补者饮用。


制作过程
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温馨提示

天气干燥，这款汤水很滋润，名字叫清补凉，其实一点也不会寒凉。清补凉可以到中药店买得到。


桑杏猪肺汤

[image: img363]



养生功效

此款汤水具有润肺止咳、疏风清热、清肝明目之功效；特别适合风热表证之鼻塞、流涕、咳嗽痰多，肝火上炎之目赤肿痛，肺虚咳嗽兼见表证者饮


制作过程
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温馨提示

猪肺买回来后一定要先用清水对着肺管冲洗一下，冲至发胀后放出水，如此重复几次。


双雪木瓜猪肺汤

[image: img368]



养生功效

此款汤水具有清燥润肺、化痰止咳、生津止渴之功效；特别适宜秋燥或肺燥引起的咳嗽痰少、口咽干燥、皮肤干燥、食欲不振者饮用。


制作过程

[image: img369]
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温馨提示

银耳又名雪耳，本汤中与雪梨一起称双雪：猪肺不要购买鲜红色的，鲜红色的是充了血，炖出来会发黑，最好选择颜色稍淡的猪肺。


桑叶茯苓脊骨汤

[image: img373]



养生功效

此款汤水具有清泻肺热、化痰止咳、益肺定喘、健睥利湿之功效；特别适宜呼吸系统疾患后期见痰多、咳痰不清、伴有颜面水肿、尿少者饮用。


制作过程
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温馨提示

桑叶善于散风热而泄肺热，对症外感风热、头痛、咳嗽等，常与菊花、银花、薄荷、前胡、桔梗等配合使用。


核桃花生鸡脚汤

[image: img378]



养生功效

此款汤水具有润肺祛燥、和肺定喘、滋阴养颜之功效；特别适宜肺燥咳嗽、肾虚喘嗽者秋季饮用。


制作过程
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温馨提示

有的人喜欢将核桃仁表面的褐色薄皮剥掉，这样会损失掉一部分营养，所以煲汤时不要剥掉这层薄皮。


霸王花猪踭汤

[image: img383]



养生功效

此款汤水具有清热润肺、祛痰止咳、补肺益气之功效；特别适宜痰火咳嗽、胸满喘促、支气管炎者饮用。


制作过程
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温馨提示

霸王花产于广东，气微香，昧稍甜；具有止气喘、理痰火咳嗽、清热润肺、止咳的功效；选购时以朵大、色鲜明、味香甜者为佳。


沙参瘦肉汤

[image: img388]



养生功效

此款汤水具有润肺止咳、生津解渴、养阴润燥之功效；特别适宜秋燥、肺燥干咳、阴虚久咳、烦渴口干者饮用。


制作过程
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温馨提示

沙参分为南沙参与北沙参两种，虽是不同科属的两种植物药材，但一般认为两药功用相似，细分起来，南沙参偏于清肺祛痰，而北沙参偏于养胃生津。


菜干杏仁猪肺汤

[image: img393]



养生功效

此款汤水具有清肺润燥、化痰止咳之功效；特别适宜肺燥、肺热引起的咳嗽、胸闷、干咳少疲、大便干结者饮用。


制作过程
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温馨提示

菜干能清肺热、除烦闷、通利肠胃，对肺燥、肺热引起的咳嗽、大便不畅者有良效。本汤寒凉，肺虚寒咳者慎用。


冬季健康老火汤

[image: img398]



淮山排骨汤

[image: img399]



养生功效

此款汤水具有补肾固精、补气益肺、养阴生津、助眠退火之功效；特别适宜肺虚咳喘、气短自汗、肾虚遗精、眩晕耳呜者饮用。


制作过程
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温馨提示

煲好的汤纯香可口，排骨肉质滑烂，淮山绵软微甜；不用添加过多的调料，以免破坏本来的口感。


胡萝卜鹌鹑汤

[image: img404]



养生功效

此款汤水具有清润滋补、滋阴健脾、止咳补气之功效；特别适宜消化不良、身虚体弱、咳嗽哮喘得饮用。


制作过程
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温馨提示

此汤清润滋补，适合全家老少饮用，是秋冬季节的应时汤水。


莲子芡实腱肉汤
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养生功效

此款汤水具有滋补中气、固肾涩精、补睥止泄、健脾养胃之功效；特别适宜脾虚久泻、遗精带下、心悸失眠者饮用。


制作过程
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温馨提示

此汤由芡实与养心益肾、补脾、涩肠的莲子和补中益气、滋阴润燥的猪腱肉相配而成，可为人体提供丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质等营养成分。


淮山枸杞煲鸭汤

[image: img414]



养生功效

此款汤水补而不燥，具有滋阴补气、温润脏器、提神醒脑之功效；特别适宜体弱多病、产后欠补者饮用。


制作过程
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温馨提示

此汤老少皆宜，小朋友饮用此汤可以开胃健食，头脑聪慧。


参枣老鸽汤

[image: img419]



养生功效

此款汤水具有补中益气、养胃健睥、宁神益智、滋润养阴、延年益寿之功效；特别适宜老年人、孕妇、儿童、体虚病弱者饮用。


制作过程
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温馨提示

鸽肉鲜嫩味美，可做粥，可炖、可烤、炸、做小吃等，但清蒸或煲汤能最大限度地保存其营养成分。


猴头茹老鸡汤

[image: img424]



养生功效

此款汤水味道醇香，具有开胃健脾、益气润肺、解毒抗癌等功效，用于调养脾胃虚弱引起的慢性胃炎，亦可用于防治肿瘤。


制作过程
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温馨提示

老鸡具有温中益气、补虚劳、健脾益胃之功效，但老鸡易于留邪干里，故外感、胃热、阴虚火旺者慎用；鸡尖是淋巴最为集中的地方，也是储存病菌、病毒和致癌物的仓库，应弃掉不要。


猪肚煲老鸡汤

[image: img429]



养生功效

此款汤水气味芳香，口感醇滑，具有温中散寒、祛风止痛、健脾暖胃、增进食欲等功效；常喝此汤使人胃口大开，对胃寒所致的胃腹冷痛、肠鸣腹泻都有很好的缓解作用。


制作过程
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温馨提示

胡椒的主要成分是胡椒碱，也含有一定量的芳香油、粗蛋白、淀粉及可溶性氮，具有祛腥、解油腻、助消化的作用，其芳香的气味能令人胃口大开，增进食欲。


胡椒姜蛋汤

[image: img434]



养生功效

此款汤水具有健脾养胃、温中散寒、祛风止痛、和中止呕、增进食欲等功效；特别适合胃寒引起的胃痛、呕吐恶心、喉痒作咳者饮用


制作过程
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温馨提示

白胡椒气味峻烈，温胃止呕的作用好；黑胡椒气昧及作用稍次，故本汤以白胡椒为佳。


生姜鸡汤

[image: img439]



养生功效

此款汤水具有滋补强精、缓解感冒、提高人体免疫力等功效；特别适宜身体虚弱、容易感冒者饮用。


制作过程
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温馨提示

煮鸡汤前要将鸡的皮下油脂去掉，在鸡尖附近的可以直接去除鸡皮。


腐竹白果猪肚汤

[image: img444]



养生功效

此款汤水具有通利小便、清热降火、润肺化痰之功效；适宜小便不畅、肺热烦躁者饮用。


制作过程
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温馨提示

腐竹须用凉水泡发，这样可使腐竹整洁美观，如用热水泡，则腐竹易碎；用清水浸泡3～5小时即可发开。


栗子猪腱汤

[image: img449]



养生功效

此款汤水具有健脾养胃、补中益气、补肾强筋、养阴润肺、补脾止泄、利湿健中等功效；经常饮用此汤能调理肠胃，强身愈病。


制作过程
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[image: img453]



温馨提示

栗子是碳水化合物含量较高的干果品种，能供给人体较多的热能，并能帮助脂肪代谢，具有益气健脾，厚补胃肠的作用。


银耳煲鸡汤

[image: img454]



养生功效

此款汤水具有开胃润肠、健脾养胃、清润补益、强筋健骨、补虚填精等功效；适用于脾胃虚弱、营养不良、乏力疲劳者饮用。


制作过程
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温馨提示

银耳宜用开水泡发，泡发后应去掉未发开的部分，特别是那些呈淡黄色的部分；变质银耳不可食用，以防中毒。


墨鱼猪肚汤

[image: img459]



养生功效

此款汤水具有健脾养胃、益血补肾、健胃理气、壮阳健身等功效；适用于胃湿热、有痰及胃渍疡者饮用。


制作过程
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温馨提示

墨鱼味道鲜美，营养丰富，药用价值高。墨鱼含有丰富的蛋白质、脂肪、无机盐、碳水化合物等多种物质，加上它滋味鲜美，早在唐代就有食用墨鱼的记载，是人们喜爱的佳肴。


陈皮蜜枣乳鸽汤

[image: img464]



养生功效

此款汤水汤味鲜美，具有温肺化痰、滋养补虚之功效；特别适合肺虚、肺寒引起的久咳不愈，夜间咳多、咳嗽痰白、咳甚气促者饮用。


制作过程
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温馨提示

鸽肉所含的钙、铁、铜等元素及维生素A、B族维生素、维生素E等都比鸡、鱼、牛、羊肉含量高。本汤温燥，肺热、肺燥咳喘者慎用。


百合桂圆瘦肉汤

[image: img469]



养生功效

此款汤水具有安神定志、增强记忆、补脑醒脑、清心润肺之功效；适宜记忆力减退、精神不佳、心血虚少、失眠多梦、口苦心烦者饮用。


制作过程
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温馨提示

鲜百合除含有淀粉、蛋白质、脂肪及钙、磷、铁、维生素B1、维生素B2、维生素c等营养素外，还含有一些特殊的营养成分，如秋水仙碱等多种生物碱。鲜百合还含有黏液质，具有润燥清热的作用。


参果瘦肉汤

[image: img474]



养生功效

此款汤水具有益肺养阴、益气生津、健脾开胃之功效；特别适宜神经衰弱、失眠多梦、虚不受补者饮用。


制作过程
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温馨提示

太子参以条粗肥润，有粉性、黄白色，无须根者为佳。


花生赤小豆乳鸽汤

[image: img479]



养生功效

此款汤水具有补血养心、健脾益气、滋养补虚之功效；特别适宜心血虚少、心悸怔忡、虚烦失眠、唇色淡白、营养不良者饮用。


制作过程
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温馨提示

鸽肉营养丰富，若选择油炸方法食用，会降低营养价值，长期食用还易引起机体癌变。


北芪氏桂圆童鸡汤

[image: img484]



养生功效

此款汤水清甜可口，具有补中益气、补血养神、开胃健睥之功效；特别适宜气虚血弱、精神衰弱、头晕失眠、食欲不振者饮用。


制作过程
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温馨提示

鸡汤内含胶质蛋白、肌肽、肌酐和氨基酸等，不但味道鲜美，而且易于吸收消化，对身体大有裨益。


归黄茯苓乌鸡汤

[image: img489]



养生功效

此款汤水具有益气养血、健脾养心、补肝羔肾、延缓衰老、强筋健骨之功效；特别适宜体虚血亏、肝肾不足、睥胃不健者饮用。


制作过程
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温馨提示

乌鸡用于食疗，多与银耳、黑木耳、茯苓、山药、红枣、冬虫夏草、莲子、天麻、芡实、糯米或枸杞子配伍。


菜干生鱼汤

[image: img494]



养生功效

此款汤水具有润肺除燥、补心养阴、补脾利水之功效；特别适宜身体虚弱、脾胃气虚、营养不良、贫血者饮用。


制作过程
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温馨提示

生鱼出肉率高、肉厚色白、红肌较少，无肌间刺，味鲜，以冬季出产为最佳。


海底椰瘦肉汤

[image: img499]



养生功效

此款汤水补而不燥，具有益气养阴、清肺化痰、生津润燥之功效；特别适宜气阴两虚、咳嗽黄痰、口干烦渴、气短汗多者饮用。


制作过程
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温馨提示

川贝母不宜与乌头类药材同用。


淮山田鸡汤

[image: img504]



养生功效

此款汤水补而不腻，具有健脾益肺、补肾固精、延缓衰老、润泽肌肤之功效；特别适宜食少倦怠、肾虚遗精、精力不足者饮用。


制作过程
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[image: img508]



温馨提示

常吃淮山可补中益气，而且淮山中含有多种微量元素，对防老健身，延年益寿均有一定作用。
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