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内容概要

本书针对女士经、带、胎、产等不同生理特点，以及女性脾胃虚、睡眠差、易郁怒、常便秘、美容消
斑、减肥瘦身等问题，根据南方气候水土多热多湿，女士体质以“虚不受补”为多见等特点，选取常
见的蔬果、禽畜、中药材作为煲汤的原材料，编制出具有活血养血调经、利水渗湿止带、育胎安胎养
胎、产后滋补调理、行滞除烦解郁、健脑宁神安眠、健脾胃补气血、消斑美颜美发、通便减肥瘦身等
作用，适合女士日常饮用的靓汤共86款。
每款汤谱均列明材料、制法、效用、食疗贴士，并附上煲汤材料的彩色图片以供参照。
本书除了指导女士如何根据不同体质去选择靓汤材料外，还简单介绍了汤料的处理方法和靓汤的制法
。
本汤谱取材简单，制作方便，疗效相宜，汤味可口，是女士们家庭保健的好帮手。
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章节摘录

女士想选择一款适合自己的靓汤，首先应了解自己的体质属性，即体质属寒、属热、属虚还是属实。
其次应了解煲汤材料的寒热温凉属性，明确哪种体质适用回哪些汤料，哪种体质慎用哪些汤料，如：
体质属热者适宜选用猪肉、兔肉、番木瓜、西洋菜、石斛等具有清热作用及性质平和的汤料，慎用牛
肉、羊肉、当归、红枣等具有温补性质的汤料。
只有根据自身不同的体质特点去选择合适的汤料，才能起到食补、食疗双效。
下面根据中医辨证原则以及汤料的寒、热属性，将女士的体质特点及汤料的选择宜忌加以列表说明，
供读者对照参考。
适合女士使用的煲汤材料品种繁多，干鲜并存，功效各异，不可能顺手拿来便用。
为了保证煲出来的汤干净卫生，色香味全，食补、食疗双效，在煲汤前通常要对原材料做一些加工处
理，以下介绍几种简单的处理方法。
家禽、野味、水产等原料煲汤前均需宰杀，去除毛、鳞、内脏、淋巴、脂肪等。
现时街市档口都有这一服务，可请档主代劳。
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编辑推荐

《女士靓汤》除了指导女士如何根据不同体质去选择靓汤材料外，还简单介绍了汤料的处理方法和靓
汤的制法。
本汤谱取材简单，制作方便，疗效相宜，汤味可口，是女士们家庭保健的好帮手。
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