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内容概要

《学做营养汤煲》菜品做法讲述详尽，易学易做；图片精美，令人胃口大开；开本精致小巧，便于阅
读。
简单·易学·易做，讲解详细，步步分解，人人都会做，营养·美味·健康，科学配膳，口味多样，
味道不一般。
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章节摘录

版权页：   插图：    01 煲制一锅靓汤的要诀 如果想自己在家煲一锅靓汤，让家人共享口福与快乐，应
该注意以下事项。
 ①水温：冷水下肉，肉外层蛋白质才不会马上凝固，里外层蛋白质才可以充分地溶解到汤里，汤的味
道才鲜美。
 ②下料：肉类要先汆一下水，去除肉中残龆的血水。
以使煲出的汤色泽纯正。
鸡要整只煲，可保证煲好汤后鸡肉肉质细腻不粗糙。
另外，不要过早放盐，盐会使肉里含的水分很快跑出来，也会加快蛋白质的凝固，影响汤的鲜味。
 ③火候：火不要过大，以汤微微沸腾为好。
开锅后，小火慢煲，一般情况下需要3个小时左右。
 ④煲过汤的肉料处理：无论煲汤的时间有多长。
肉类的营养也不能完全溶解在汤里，所以喝汤后还要吃适量的肉。
 ⑤调味：煲汤时忌过多地放入葱、姜、料酒等调料，以免影响汤的原汁原味。
也忌过早放盐，因为早放盐会使肉中的蛋白质凝固，不易溶解，使汤色发暗，浓稠度不够，影响汤品
质量。
 02 煲汤的食材选择 用于制汤的原料一般为动物性原料，如鸡、鸭、猪瘦肉、猪肘子、猪骨、火腿、
板鸭、鱼类等。
必须鲜味足、异味小、血污少。
这类原料含有丰富的蛋白质、氨基酸、核苷酸等，是汤鲜味的主要来源。
 中药选材时最好选择没有副作用的人参、当归、枸杞、黄芪、山药、百合、莲子等。
 另外。
可根据个人身体状况选择适宜的汤料。
 火气旺盛者，可选择如绿豆、海带、冬瓜、莲子等清火、滋润的食物或中草药；寒气过盛者，则应选
择参类等补益类的食物或中草药。
 03 煲制素汤常用食材 烹制素鲜汤的原料必须新鲜、无异味，含有丰富的蛋白质、脂肪和鲜味物质。
香菇、鲜笋、黄豆芽等均含有鲜味物质，适宜用来煮制素鲜汤。
 ①香菇：不仅含有多种呈味氨基酸，还含有不同的核苷酸类呈鲜昧物质，尤其是干香菇，含有多种香
气成分，煮出的汤品会具有浓厚的鲜美滋味。
 ②鲜笋：鲜味物质天冬氨酸和核苷酸均含量丰富，因而鲜笋煮汤味鲜汤浓。
 ③黄豆芽：鲜味物质天冬氨酸含量丰富，适宜用于煮制素鲜汤。
因为黄豆芽有豆腥味，可以在烹制汤前，将黄豆芽用油煸炒透，再入沸水中，用大火煮沸，便可以获
得汁浓味美的素鲜汤。
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编辑推荐

《学做营养汤煲》帮助您的餐桌更加丰富多彩！
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