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内容概要

　　广东人善煲汤、饮汤，一年四季总有靓汤相随，而一道道精心煲煮出的特色鲜明、功效显著的广
东靓汤，既符合四季时令饮食特点，又能满足不同类型、不同体质的人保健之需。
中华名厨陈志田精选600道营养靓汤，将传统膳食养生的观念融入煲汤过程之中，让读者真正体味最地
道的广式靓汤滋味，体会从食材、药材中获取营养精华的温馨感觉。
全书按功效分为滋补养生汤、补血养颜汤、强身健体汤、提神健脑汤、保肝护肾汤、养心润肺汤6大
类，将各式好料、各种做法的滋补靓汤尽收其中。
《最地道的：广东靓汤（精华版）》拥有最详细的煲汤食材介绍、最完整的步骤提点、最科学的养生
保健知识，让你迅速成为煲汤高手。
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作者简介

陈志田，国际烹饪艺术大师，中华名厨，国家高级烹调技师，国家高级营养配餐师，中国饭店业金牌
大厨，亚洲蓝带白金五星级勋章。
1977年生于河北省承德市丰宁县的中医世家，学历经济管理本科，现任北京名人美食保健协会理事，
首都保健美食学会特约理事，荣获建国60周年酒店职业经理人国际精英论坛精英新锐大奖，担任第二
届全国乡土菜大赛副秘书长，第二届搜厨国际烹饪大赛评委，中国饭店协会采购专业委员会评委，事
迹录入《中国当代名厨》大师篇。
擅长官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹饪经验，将中
医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康理念，在我国
美食界享有盛誉。
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养颜茯苓核桃瘦肉汤 苹果瘦肉汤 玉米哈密瓜苹果瘦肉汤 花生大蒜排骨汤 黄豆排骨汤 核桃排骨首乌汤 
玉米萝卜煲猪脊骨 百合红枣排骨汤 苦瓜黄豆排骨汤 苹果排骨汤 玉米胡萝卜甘蔗猪尾汤 玉米龙骨汤 玉
米胡萝卜脊骨汤 核桃排骨汤 玉米节瓜煲排骨 千张简骨煲 夏枯草黄豆脊骨汤 黄豆猪手汤 香菇白菜猪蹄
汤 金针黄豆煲猪脚 玉米牛腱汤 核桃煲猪腰 玉米肚仁汤 黄豆猪肚排骨鸡脚汤 西红柿猪肝汤 淮山核桃
羊肉汤 杜仲核桃兔肉汤 苹果鸡脚炖猪胰 天麻瘦肉猪脑汤 玉米煲老鸭 萝卜马蹄煲老鸭 红枣薏米鸭胸汤
核桃煲鸭子 核桃芝麻乳鸽汤 ⋯⋯ 保肝护肾汤 养心润肺汤
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章节摘录

版权页：   插图：    1 猪肉 营养功效：猪肉含蛋白质、脂肪、碳水化合物、磷、钙、铁、维生素B1、维
生素B2、烟酸等成分。
猪肉味苦性微寒，有小毒，入脾、肾经，有滋养脏腑、滑润肌肤、补中益气、滋阴养胃之功效。
 选购窍门：选购猪肉时，要选择肌肉有光泽、红色均匀，不黏手，嗅之气味正常的新鲜猪肉。
 煲汤技巧：煲猪肉汤最好用小火慢炖，这样炖出来的猪肉汤原汁原味，而且更富有营养。
 2 猪骨 营养功效：猪骨含大量蛋白质、脂肪、维生素以及磷酸钙、骨胶原、骨黏蛋白等。
猪骨有补脾、润肠胃、生津液、丰机体、泽皮肤、补中益气、养血健骨的功效。
儿童常喝骨头汤能及时补充生长发育所必需的骨胶原等物质，增强骨髓造血功能。
 选购窍门：应挑选富有弹性、其肉呈红色的新鲜猪骨。
 煲汤技巧：煲骨头汤前一定要先将猪骨入沸水锅中汆去血水。
煲汤时，如果在汤内放点醋，可促进骨头中的蛋白质及钙、磷、铁等矿物质的溶解。
此外，醋还可以防止食物中的维生素被破坏，使汤的营养价值更高，味道更鲜美。
 3 猪蹄 营养功效：猪蹄含较多的脂肪和碳水化合物。
并含有维生素A、维生素D、维生素E、维生素K及钙、磷、铁等。
猪蹄具有补虚弱、填肾精等功效，对延缓衰老和促进儿童生长发育具有特殊作用，对老年人神经衰老
等症有良好的改善作用。
 选购窍门：要选择肉色红润均匀、洁白有光泽、肉质紧密的新鲜猪蹄。
 煲汤技巧：煲猪蹄汤时先用大火烧开，继续用大烧20分钟，可以使汤色发白。
 4 猪肺 营养功效：猪肺含蛋白质、脂肪、维生素B1、维生素B2、钙、磷、铁、烟酸等营养成分，具有
补肺、止咳、止血 的功效。
 选购窍门：要选择颜色稍淡的新鲜猪肺。
不要购买红色的，因为充血的猪肺炖出来会发黑。
 煲汤技巧：先将切块后的猪肺同姜片炒香，再放入汤煲中加水煮沸，再加些蔬菜，如白萝卜、白菜干
等同煲至熟即可。
 5 猪肚 营养功效：猪肚富含蛋白质、脂肪、维生素A、维生素E及钙、钾、镁、铁等元素，具有补虚损
、健脾胃的功效。
 选购窍门：要选购黄白色的、手摸劲挺、黏液多、肚内无块和颗粒、弹性足的猪肚。
 煲汤技巧：煲猪肚汤时加入适量生姜可以有效地去除腥味。
 6 牛肉 营养功效：牛肉含蛋白质、脂肪、维生素B1、维生素B2、钙、磷、铁等营养成分，还含有多种
特殊的成分，如肌醇、黄嘌呤、次黄质、牛磺酸、氨基酸等。
牛肉味甘性温平，无毒，有补中益气、滋养脾胃、强健筋骨、化痰息风、止渴止涎之功效。
 选购窍门：新鲜牛肉有光泽，肌肉红色均匀，肉的表面微干或湿润，不黏手。
 煲汤技巧：炖牛肉时，将一小撮用纱布包好的茶叶同时放入锅中，与肉同煮，牛肉很快就能炖熟炖烂
，并且不会影响牛肉的味道。
或者在切好的牛肉块上涂干芥末，放置几小时后用冷水洗净再炖，牛肉也容易熟烂。
如果煮时再放一些酒或醋，会更快煮烂。
 7 羊肉 营养功效：羊肉含有丰富的蛋白质、脂肪，还含有维生素B1、维生素B2及矿物质钙、磷、铁、
钾、碘等。
羊肉气味苦、甘，大热，无毒，入脾、肾经，为益气补虚、温中暖下之品，对虚劳羸瘦、腰膝酸软、
产后虚寒腹痛、寒疝等皆有较显著的补益功效。
 选购窍门：新鲜羊肉肉色鲜红面均匀，有光泽，肉质细面紧密，有弹性，外表略干，不黏手。
 煲汤技巧：炖羊肉时，在锅里放点食碱，羊肉便很容易煮烂。
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编辑推荐

《广东靓汤》由著名医学科学家、国家级保健医师胡维勤推荐，国际烹饪大师、中华名厨陈志田主编
。
广东人善煲汤、饮汤，一年四季总有靓汤相随，而一道道精心煲煮出的特色鲜明、功效显著的广东靓
汤，既符合四季时令饮食特点，又能满足不同类型、不同体质的人保健之需。
地道广东味，口口浓香四溢，道道功效非凡。
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