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内容概要

《营养汤煲》介绍了汤羹巧煲制、营养素菜汤、营养肉菜汤、营养甜汤、营养水产汤的实例做法，讲
解详细，步步分解，简单容易学，人人都会做，而且科学搭配，口味多种多样，味道不一般，味道美
味又营养，书中还给我们介绍了做饭的小窍门，可以边学边做，方便又实用。
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章节摘录

版权页：   插图：    3 清汤 分普通清汤和精制清汤。
 ①普通清汤：选老母鸡，配部分猪瘦肉，用滚水烫过放冷水锅中旺火煮开，去沫，放八葱姜酒，随后
改小火，保持汤面微开。
火候过大会煮成白色奶汤，火候过小则鲜香味不浓。
 ②精制清汤：取普通清汤用纱布过滤，将鸡脯肉斩成肉蓉，放葱姜酒及清水浸泡片刻，用纱布包好鸡
肉蓉放入清汤内，旺火加热搅拌。
待汤将沸时改用小火，不能让汤翻滚。
汤中浑浊悬浮物被鸡蓉吸附后，取出鸡蓉。
这一精制过程叫“吊汤”，精制过2次的清汤叫“双吊汤”。
这样精制过的汤是汤中上品，状若白水却清澈鲜香，常用于高档菜肴的制作。
 如何煲出营养丰富的汤 1 煲汤“五忌” 煲就是用文火煮食物，慢慢地熬，可以使食物的营养成分有效
地溶解在汤水中，易于人体消化和吸收。
煲汤被称作“厨房里的工夫活”，并不是因为它在烹制上很繁琐，而是因为需要的烹调时间长，有些
耗工夫。
煲汤时火不要过大，开锅后用小火慢慢地熬，火候掌握在汤小滚的状态即可。
 煲汤有五“忌”：一忌中途添加冷水，二忌早放盐，三忌过多地放入葱、姜、料酒等调料，四忌过早
过多地放入酱油，五忌汁大滚大沸。
 2 煲汤应煲多长时间？
 长期以来，人们认为“煲汤时间越长，汤就越有营养”。
对此，营养专家进行了实验研究。
他们选择了蹄膀煲、草鸡煲、老鸭煲，通过检测发现，蹄膀的蛋白质和脂肪含量在加热1小时后明显
增高，之后逐渐降低：草鸡肉的蛋白质和脂肪含量在加热05小时后逐渐升高，蛋白质加热15小时、脂
肪加热0.75小时可达到最大值；鸭肉的蛋白质在加热1小时后含量基本不变，脂肪含量在加热45分钟时
升至最高值。
长时间煲汤并没有像人们所期望的那样——汤中的营养有所增高。
尤其是草鸡煲和老鸭煲，煲汤时间越长，蛋白质含量越低。
 专家提醒，长时间加热会破坏煲类菜肴中的维生素。
一般煲汤加热1～1.5小时，可获得比较理想的营养峰值，此时的能耗和营养价值比例较佳。
但煲制参汤例外，参类中含有一种人参皂甙，如果煮的时间过久就会分解，失去其营养价值。
所以，煲参汤的最佳时间是40分钟左右。
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