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前言

俗话说：“饭前一碗汤，胜过良药方。
”现代科学研究也证实，喝汤确实是食疗养生的方式之一。
在煲汤过程中，各种食材、药材中的营养成分充分渗透到汤里，极易被人体消化吸收。
汤的作用有口皆碑：饭前喝汤，可以起到润滑口腔和肠胃的功效，还可以刺激胃液的分泌，帮助胃对
食物的消化吸收；饭后喝汤，可爽口润喉有助于消化。
喝汤还可以达到减肥的作用，饭前喝一碗汤，可冲淡部分胃酸，降低饥饿感，食量也会相应减少。
此外，汤还在预防、养生、保健、治疗、美容等诸方面对人体的健康有益。
与汤一样，粥也是古今备受赞誉的膳食种类。
清代著名医家王士雄曾说：“粥为天下之第一补物。
”李时珍是这样说的：“每日起，食粥一大碗。
空腹胃虚，谷气便作，所补不细，又极柔腻，与肠胃相得，最为饮食之良。
”诗人陆游还有一首《食粥》诗：“世人个个学长年，不悟长年在目前。
我得宛丘平易法，只将食粥致神仙。
”看似平凡的粥，的确具有无穷的妙处，它不但可以养生、养脾胃、滋补身体、延年益寿，还能驻容
颜。
生病时食欲不振，喝上一碗清粥，搭配一些开胃的小菜，既能促进食欲，又可补充体力；喉咙不适时
，温热的粥汁能滋润喉咙，缓解不适感；肠胃功能弱者常喝粥能调养肠胃；对于年长的人来说，喝粥
有助消化、易吸收、延年益寿的功效。
不同的粥对人体的作用也是不一样的。
例如：党参肉骨粥能大补元气，芝麻粥能润肠通便，荷叶粥能降脂减肥，小米粥则补中益气，红豆粥
利小便、消水肿、治脚气，绿豆粥解热毒、止烦渴，玉米粥治反胃、利大肠，萝卜粥宽中下气，芹菜
粥去伏热、利大小肠，韭菜粥温补脾胃。
因此，可以根据各种食物的营养特点或成分进行合理搭配，辨证施食，从而使粥的营养价值更高。
本套丛书名为《靓汤天天煲》，主要从汤、粥这两种营养滋补的菜肴形式入手，分为《家常汤饮》《
四季靓汤》《养生汤粥》三册。
每个分册有各自的侧重点，对于想要学习煲汤或煲粥的人或者想要获取更多营养知识的人而言都是不
错的选择。
此册《养生汤粥》从营养功效的角度进行分类，不仅为读者精心挑选了几百道功能针对性强的汤或粥
，还介绍了丰富的营养知识、有效的营养策略，集知识性与操作性于一体，图文并茂，操作简便。
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内容概要

　　不同的汤具有不同的营养功效：鱼肉汤可以健脑，骨头汤可以补钙，海带汤可以排毒，乌鸡汤可
以补血，猪蹄汤可以美容，香菇汤可以提高免疫力⋯⋯选择最适合的汤饮，做到最有效的进补。
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银花蜜枣煲猪肺慧米冬瓜白花蛇舌草汤 江珧柱节瓜瘦肉汤青天葵马蹄瘦肉汤 木棉花土茯苓解毒汤冬
葵子冬瓜瘦肉汤芥菜土豆鲮鱼肉丸汤毛冬青煲猪脚 山枝根眉豆解毒汤 地胆头除湿汤香芹猪肚汤 滋阴
润燥汤 马蹄竹蔗雪梨煲猪舌首乌骨肉汤 猪骨黄豆芽汤 鸡血枸杞煲乳鸽苦瓜猪血煲鲜鱿 扁豆瘦肉汤 火
腿煮白菜白菜煮鱼蛋 南瓜海带汤 木瓜西施骨汤韭菜猪血汤 粉葛陈皮煲蚝豉 杂菜牛腩牛筋汤香菇冬笋
汤升麻芝麻大肠汤 柏子仁猪心汤山楂炖猪肚 猪肚肉桂汤 薏米排毒汤大黄甘草清热汤 苦瓜赤小豆排骨
汤腐皮白果瘦肉汤莱菔子瘦肉汤 木耳花生猪肺汤 木瓜炖雪蛤木瓜鲜奶炖雪蛤 红枣木瓜炖鲜奶 丝瓜鱼
头汤白果猪肚汤 冰糖银耳 银杏西米露藕粉炖燕窝 红枣银耳炖燕窝 银耳玉米糖水冰花银耳云吞皮 赤小
豆冬瓜糖水 冰花马蹄露银耳菊花粥 红枣菊花粥 杏仁嫩肤粥玫瑰花粥桃花粥茉莉花粥红枣百合粥 桂花
白薯粥 木棉花粥海带粥 玉米胡萝卜粥 菠菜美容粥第三章 补血养颜第一节 补血养颜与膳食安排第二节 
推荐食材第三节 推荐食谱益母草煲鸡蛋 梅子蜜枣炖土鸡 田七花炖鹌鹑蜜枣土豆炖田鸡当归淮山炖鹌
鹑花旗参瘦肉炖乌鸡鸡血藤鸡肉汤 章鱼猪尾煲红豆 猪皮枸杞红枣汤当归菟丝乌鸡煲 田七煲乌鸡汤 猴
头菇煲乌鸡黑豆红花汤 益母草羊肉汤 当归羊肉羹当归薏米鲍鱼汤 薏米红枣煲猪蹄黄芪板栗炖牛肉当
归眉豆炖猪尾 乌鸡炖海螺肉 木瓜桔梗炖乌鸡当归姜片羊肉汤 黄芪核桃炖乌鸡益母草炖猪蹄汤茶树菇
煲乌鸡汤 田七石斛炖乌鸡 桑椹乌鸡汤珧柱雪蛤煲鸡 木耳腐竹兔肉汤 红枣乌鸡汤鹌鹑蛋猪肚汤 虾仁归
芪汤 补血乌鸡汤板栗红枣煲珍珠鸡 何首乌枸杞红枣煲鸡蛋益母草炖花胶核桃仁当归瘦肉汤莲藕黑豆
鲶鱼汤猪蹄益母草汤黑豆益母草瘦肉汤 响螺猪手汤 党参黄芪乳鸽汤川芎当归羊肉汤 当归生姜煲羊肉
黄芪枸杞乳鸽汤桑寄生煲鸡蛋 气血双补汤 淮山桂圆甲鱼汤佳圆党参猫肉汤 赤小豆鲤鱼汤 北芪芡实鲈
鱼汤黑豆煲塘虱 红枣党参煲脊骨 益母草煲鸡蛋续段黄精老鸭汤 桑寄生芦根煲黄鳝五指毛桃煲猪脚桃
仁莲藕煲瘦肉 茯苓地黄煲鸡 黄精田鼠汤田七鸡肉汤 艾叶煲鸡蛋 陈皮黑豆煲田鼠第四章 益智明目第一
节 益智明目与膳食安排第二节 推荐食材第三节 推荐食谱金针菇枸杞瘦肉汤 花生莲子香菇汤香菇鸡爪
花生汤淮山枸杞炖猪脑 千张丝鲫鱼汤 益智仁煲土鸡海带黄豆煲鱼头 天麻鸡爪煲猪脑 天麻煲鱼头金针
菇玉米煲猪手 花胶翅群炖石蛤板栗猪腰汤玉米圆肉煲猪横胂脷 莲藕黄豆鱼头汤黄豆生鱼汤土鸡煲鱼
肚 淮山煲田鸡 什菌煲生鱼茶树菇煲生鱼汤 薏米麦冬煲鲫鱼汤黄豆芽玉竹煲生鱼汤天麻川芎鱼头汤 核
桃煲猪腰 天麻炖鱼头萝卜玉竹鱼头汤 鱼头三色汤核桃木瓜炖山斑鱼海底椰煲土鸡 干百合煲土鸡 鲜淮
山煲乌鸡白芷鱼头汤 沙参百合鳝鱼汤 米豆腐生鱼汤清汤双色丸 灯芯草煲鲫鱼 腐竹鱼头煲芥菜鱼丸煲 
茶树菇煲猪舌 鸡腿菇煲生鱼椰皇炖鲍鱼 淮杞乌鸡炖鲜鲍竹蔗胡萝卜煲猪汤猪肝何首乌汤 枸杞海鹌鹑
汤 枸杞猪肝汤枸杞叶鲫鱼汤 牵牛枸杞明目汤 青榄炖响螺萝卜煲排骨 猪肚黄芪枸杞汤胡萝卜马蹄煲脊
骨汤象拔蚌淮山老鸽汤 猪肝青菜汤枸杞生地兔肉汤核桃猪腰粥 桂圆莲子粥 芝麻核桃粥花生粥 黑糯米
粥 核桃仁粥淮山芡实粥 桂圆肉粥 首乌猪脑粥第五章 抗皱袪痘第一节 抗皱祛痘与膳食安排第二节 推荐
食材第三节 推荐食谱香芋胡萝卜煲猪手 玉米淡菜煲脊骨黄花菜黄豆煲猪脚海底椰片炖猪蹄 无花果鸡
爪煲南瓜莲藕猪肉汤淮山玉竹党参炖猪蹄猪蹄鸡爪冬瓜汤玉米椰子煲乌鸡天麻煲猪手 香菇煲猪手 眉
豆麦冬炖鸡爪鲫鱼党参汤 花生眉豆煲鸡爪 黄豆煲猪手党参红枣鸡爪煲 海带花生猪手煲 蛋丝玉米羹黄
豆煲猪蹄 五指毛桃煲猪脚 牛油炖猪脚红枣花生炖猪脚 无花果炖猪蹄 花生炖猪蹄丝瓜猪蹄汤 黄豆炖猪
蹄 大红枣炖猪脚姜醋猪脚蛋 灵芝蹄筋汤 苦瓜炖猪手第六章 补钙强骨第一节 补钙强骨与膳食安排第二
节 推荐食材 第三节 推荐食谱沙窝鸭汤 白果排骨煲墨鱼汤 白玉煲排骨酸菜鱼头豆腐汤 柴鱼花生粥 鱼
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卜大骨汤 苦瓜排骨汤大骨玉米汤 苦瓜黄豆排骨苦瓜赤小豆排骨汤青木瓜肋排汤 冬瓜薏米脊骨汤 西关
艇仔粥玉米红枣大骨汤 红豆煲排骨 粉葛排骨煲牛奶大枣粥 黄鱼羹 淮山花生粥桂花红豆粥 伍圆乌鸡粥 
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汤 天麻石决明猪脑汤百仁安眠汤 双仁炖猪脑 莲子百合麦冬汤绞股蓝红枣汤 莲子猪心汤 甘草红枣汤灵
磁石炖猪心 半夏小米淮山汤 安神补脑汤浮小麦猪心汤 百合白果芝麻汤 莲子茯苓瘦肉汤冬瓜煲鹧鸪 淮
山羊肉汤 当归萝卜煲猪心柏子仁炖猪心 湘莲萝卜炖牛蛙 虫草花百合炖乳鸽冬瓜莲子煲乌龟 圆肉天冬
煲老鸽冬虫夏草炖海螺肉无花果煲猪肚 花旗参鹧鸪汤 灯芯草莲子牛百叶汤花旗参湘莲炖排骨 四宝煲
老鸽 蚝豉煲猪小肚沙参煲心肺 桂圆乌龟汤 花旗参石斛炖猪生蚝桑寄生汤 罗汉果萝卜煲猪心莲芡煲猪
肚党参莲藕煲大骨 黄精茯苓煲蚝豉汤 猪肠莲子枸杞汤节瓜淮山莲子煲老鸭冬虫夏草煲水鸭莲子百合
闰肺汤淮山枸杞猪脑汤 莲子淮山煲猪胰甘草麦芽脊骨汤通草芦根煲猪脚 黄精茯苓煲蚝豉汤 玉竹猪心
汤芍药麦冬鲫鱼汤 天麻炖猪脑 百合蜂蜜汤第八章 提高免疫第一节 提高免疫与膳食安排第二节 推荐食
材第三节 推荐食谱瘦肉炖甲鱼汤 黄精灵芝煲猪蹄灵芝陈皮老鸭汤石斛眉豆煲鸭汤 椰子麦冬炖田鸡海
马田鸡煲猪手归芪南瓜炖牛肉汤 灵芝猴头菇炖海斑鱼淮杞鸡煲鱼翅佛手瓜银耳煲猪腰 淡菜香菇煲瘦
肉汤冬虫夏草石斛炖花胶杏仁黄精炖土鸡 虫草花煲脊骨汤虫草花香菇炖鸡腿沙参煲龟汤 香菇鸡爪煲
蚝豉 灵芝赤肉煲甲鱼老姜煲瘦肉 南瓜山斑鱼煲脊骨 土豆牛腩煲淮山北苠煲白鳝 罗汉果杏仁煲鸡翅老
鸡煲台湾鲍黄芪煲乳鸽 何首乌淮山薏米白鲢汤牛大力炖甲鱼冬虫夏草枸杞炖鹌鹑 桔梗党参炖鹌鹑玉
米香菇煲排骨杜仲虫草花煲排骨 老鸡炖水蛇汤薏米桂圆肉炖脊骨汤鱼丸炖肾球 桂圆小米粥 皮蛋瘦肉
粥大蒜粥生姜粥鸡肝粥每参粥 红薯粥 红枣核桃粥皈栗粥十宝粥黑豆粥首乌粥黑芝麻粥八宝粥瞄八粥
四色粥党参粥羊肾韭菜粥 羊肉粥 鹌鹑粥板栗补肾粥 枸杞粥 地黄首乌粥

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<家常汤饮>>

章节摘录

插图：保证蛋白质的摄入蛋白质是生命重要的物质基础，机体所有组成部分都有蛋白质参与。
可以说蛋白质是人体的建筑材料。
人体通过摄入食物补充蛋白质，满足体内列必需氨基酸的需求。
蛋白质虽也产生热量，但减肥者减少热量，主要是减少供给热量多的脂肪和碳水化合物，而不能减少
构造身体组织及调节生理机能所必需的蛋白质，为了保证人体需要的蛋白质，还需要多吃些瘦肉、鱼
类、蛋类及豆制品等。
少食多餐在控制总体食量的基础上，少食多餐是一种减肥的好方法。
人空腹的时间越长，就越容易造成体内脂肪的堆积。
可以把每日三餐改为每日四至五餐，把每天的总食量分散到每餐中去，这样就能够在不感觉饥饿的情
况下消耗身体摄入的热量，从而实现减肥的目的。
而且少食多餐能够使体内的血糖稳定，不容易感觉饥饿，进餐的时间间隔较短，反而不会在下次进餐
时感觉到很饥饿，也不会一次性摄入大量的食物，所以不容易造成脂肪的堆积。
合理选择食物不同的食物所产生的能量不同，有高能量食物，有低能量食物，有中等能量食物。
对于控制或预防肥胖发生来说，可按以下原则选择食物：尽可能不吃的食物：如糖果、巧克力、冷饮
、甜点心、膨化食品、西式快餐、肥肉、黄油、油炸食品、土豆、白薯等。
少吃的食物：如猪肉、咸菜、甜饮料等。
蛋、奶、豆腐、豆浆、新鲜蔬菜和水果。
严格控制一日三餐，不吃零食和夜宵。
合理选择食物烹调方式：应尽可能地少选用油炸方式，即使是炒菜或炖菜，也要少用油。
应多选用蒸、煮和快炒的方式，少用煎、炸等方法。
除了饮食调节外，适量的运动也是非常重要的。
运动是最好的减肥方法。
每天适量的运动不仅能够促进能量的消耗，也能够增强身体的抵抗力。
运动时强度不要太大，不要太过疲劳，还要持之r以恒。
一般坚持运动2～3个月，肥胖度就会有所下降。
最好选择有全身肌肉参加的有氧运动，包括跑步、游泳、登山、爬楼梯、跳绳、踢毽子等，这样才能
更好地消耗脂肪，达到治疗的目的。
减肥的常见误区不吃早餐不吃早餐不仅阻碍营养吸收，影响精神状态，使得能量吸收减少，还会令身
体机能自动调节消耗能量的速度，反而达不到减肥的目的。
抽脂抽脂是指通过真空吸管，把表皮和真皮间的脂肪细胞吸出的快速减肥法。
这种方法速效，但会留下后遗症如皮肤松弛、表皮移位、留有疤痕等，无论对肉体还是精神都会带来
创伤。
抠喉诱呕把吃进去的食物通过抠喉的方式再诱吐出来，长此以往会导致腹泻、习惯性呕吐、营养不良
、厌食症等。
蒸桑拿蒸桑拿时会排出大量汗水，令体重出现虚幻的下降，减去的只是水分而非脂肪，一旦喝水补充
水分后，便又恢复到原来的体重。
穿减肥紧身衣即用塑料制造的“减肥衣”减肥，实际上只会增加被包裹的身体部位的流汗程度，而流
汗排出的只是水分，并非脂肪，达不到减肥目的。
服用泻药、利尿剂这种减肥方法只会把体内所需的水分排走，一旦水分失去平衡，盐分和养分也会自
然流失，影响身体正常运作，甚至还会导致诸如营养不良、抽筋等不良反应。
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编辑推荐

《养生汤粥》：要想健康，吃粥喝汤，精选家常食材，细细熬，慢慢煲，防疾病，养脾胃，驻容颜，
功效各不同，助消化，易吸收，轻松滋养全家健康。
要想健康，吃粥喝汤。
粥－天下之第一补物汤－地廉价的健康保险单
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