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内容概要

　　广东人爱汤已经到了“无汤不欢”的地步，汤水在广东人心目中最重要的功能就是养生，一年四
季家家户户都会根据时令、家人的体质等煲老火靓汤。
本书介绍适合四季保健养生的广东地道靓汤300款，并对每款汤的营养功效、制作过程、适合人群、制
作要点等进行了详细的解说。
而且每种汤都配有清晰的制作步骤图解，让读者一学就会，一看就懂。
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作者简介

　　李瑞华，中国烹饪协会高级会员、广东食文化研究会会员。
多年来一直潜心研究饮食保健知识。
目前在一所著名烹饪学校当烹饪讲师，并不定时在多家美食、健康、生活类杂志发表料理专题。
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章节摘录

版权页：插图：腐竹萝卜鲫鱼汤材料：鲫鱼1条，胡萝卜1根，腐竹50克，老姜2片，食盐适量。
功效：醒脑明目、健脾开胃。
制作过程1胡萝卜去皮，洗净，切块状；腐竹洗净，浸泡。
2鲫鱼常规处理，洗净，烧锅下油和姜，煎至金黄色。
3烧开适量清水，放入全部食材，猛火煲滚后改慢火煲1小时，放食盐调味。
沙虫干瘦肉汤材料：猪瘦肉500克，沙虫干50克，淮山50克，枸杞30克，桂圆肉25克，生姜2片，食盐
适量。
功效：补脾肾、益气血、止泄泻。
制作过程：1淮山、枸杞、桂圆肉浸泡，洗净；沙虫干用温水浸开，洗净；姜片洗净。
2猪瘦肉洗净，切块，飞水。
3烧开适量清水，放入全部食材，用猛火煲滚后改慢火煲2小时，加食盐调味。
黑豆鱼头汤材料：大鱼头1个，黑豆150克，老姜2片，食盐适量。
功效：明目健脾、补血安神。
制作过程1黑豆需提前浸泡1小时，洗净；鱼头洗净，抹干水。
2烧锅下油和姜片，鱼头煎至金黄色。
3烧开适量清水，放入全部食材，用猛火煲滚后改文火煲2小时，放食盐调味。
淮山党参鱼头汤材料：大鱼头1个，淮山30克，党参30克，枸杞20克，红枣10克，老姜2片，食盐适量
。
功效：益气养血、安神明目。
制作过程1红枣去核，洗净；淮山、枸杞、党参洗净。
2鱼头常规处理，烧锅下油和姜片，煎至金黄色。
3烧开适量清水，放入全部食材，猛火煲滚后改慢火煲1小时，放食盐调味。
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编辑推荐

《四季靓汤300例》编辑推荐：以汤养生，快速而有效。
根据气候及自身体质的特点，适时煲一碗汤滋补身体，能够达到事半功倍的养生效果。
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