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内容概要

　　春季应喝健脾去湿、温补养肝汤，夏季应喝清淡苦寒、富有营养、易消化的健脾益气、生津养心
汤，秋季应喝敛阴护阳、滋阴润肺、清火除燥、平补养肺汤，冬季应喝滋阴潜阳、温补肾阳、滋补养
肾汤，而养脾健胃汤，四季均应常喝。
为此编者们编辑了这本《实用四季保健养生汤谱》为您提供了一千多个按四季分类的汤谱，供使用者
按自己的需要选用。
相信它会使您的生活更加丰富多彩。
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章节摘录

清煮鸡肝汤【原料及用量】乌鸡肝50克，精盐、素油、葱花、味精各适量。
【做法及要求】（1）将乌鸡肝洗净，去筋膜后切成片。
（2）汤锅中倒人适量清水，大火烧沸后，下人乌鸡肝片，煮五分钟左右，变色无血时为熟，加少量
精盐、素油、葱花、味精调味即可。
喝汤吃肝。
【特点及功效】补肝明目、滋阴养血。
构杞鸡肝汤【原料及用量】鸡肝4个，枸杞20克，鸡骨头一副（约250克），生姜3片，枸杞嫩叶1束，
精盐、胡椒粉、料酒适量。
【做法及要求】将枸杞嫩叶摘下洗净，枸杞枝洗净另放。
鸡骨头，洗净后压碎或切块，与枸杞枝一起熬煮成高汤。
鸡肝洗净切块，先用热水烫过，再加少量生姜汁浸泡一下。
高汤中加入枸杞，中火煮三十分钟后，加入鸡肝、枸杞叶及适量精盐、料酒煮沸，加人胡椒粉调味，
即可食用。
【特点及功效】滋肝补肾、理气明目。
牛膝凤爪汤【原料及用量】牛膝9克，眉豆20克，红枣5个，鸡爪8只，猪瘦肉150克，生姜等调料适量
。
【做法及要求】（1）将牛膝、眉豆、红枣分别洗净稍浸泡，红枣去核，鸡爪去掉外皮及爪尖甲，切
开并用刀背敲裂，猪瘦肉洗净。
（2）牛膝、眉豆、红枣、鸡爪、猪瘦肉与生姜一起放人锅内，加入清水适量，大火煮沸后，改用小
火煮约二个小时，调入适量精盐，即可食用。
【特点及功效】健脾祛湿、补益肝肾、强筋壮骨、逐瘀通经。
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编辑推荐

《实用四季保健养生汤谱》：实用保健养生丛书
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