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前言

　　編著序　　剛柔並濟、陰陽相調的湯飲養生　　中國人喝湯與西方人最大的差別，在於中國人向
來不會僅限於正餐食用湯品，兩餐之間的湯品更受關注。
舉凡身體不適、體弱或疾病纏身者，常會在早餐與午餐之間或午餐與晚餐之間食用湯品，以滿足特殊
時期的營養需求。
非正餐食用的湯品，往往蘊含著烹調者對食用者或愛慕、或敬仰的感情，是含蓄的中國人表達感情、
聯絡情感的一種方式。
唐代詩人王建的〈新嫁娘詞〉：「三日入廚下，洗手作羹湯。
未諳姑食性，先遣小姑嚐。
」詩中過門三日的新嫁娘要為婆家人做一碗羹湯，但不知婆家人的口味，便先讓小姑品嚐。
　　古人大都以湯滋補身體，比如春秋時期的「鵓鴣湯」、「豺肉湯」可強身健體；唐代的「兔肝湯
」可明目；宋代的「靈藥蜜羹」能健脾潤肺、滋養肌膚，「枸杞湯」能養肝明目；元代的「羊臟羹」
能治腎虛勞損；明代的「鳳髓湯」能潤肺；清代的「金玉羹」可豐潤肌膚，「燕窩羹」可養顏潤燥、
健脾補肺等等，諸如此類，不勝枚舉。
　　一碗好湯，從食材搭配、洗切、口味調製，到選擇煲湯器具、控制火候、盛裝等，每一道工序都
攸關湯的品質。
湯品可葷、可素，可葷料素做，亦可素料葷做，這是食材剛柔並濟的搭配。
相同的湯品，會出現百人烹百味的現象，就連同一鍋湯，也會因不同的盛裝器皿而讓食客產生不同口
味的錯覺，良好的器皿能提升湯品的品質，這也是剛柔並濟的表現。
身體陽氣旺盛則需寒性食物入湯，陰虛陽氣不足則需溫熱食物入湯，這就是剛柔並濟、陰陽相調的原
則，也是古人留給我們的養生智慧。
　　中式烹調高級技師∕烹飪協會資深講師 王瑞秋　　
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内容概要

　　各種烹調法詳細圖解Step by Step　　呷乎飽飽在家輕鬆享受　　超越★星級餐廳的幸福調味　　
十五分鐘就能上桌的一鍋養生煲湯，名廚私房筆記點閱收看　　快速提升健康指數　　慢食生活　　
專家指導 全面解答　　本書根據各個食材的選購要點、煮湯價值、煮湯要領，以及如何搭配食材、藥
材煲湯⋯⋯等完整資訊作介紹。
蔬菜、水果、肉類、水產、菌豆類等食材，不同食材用來煮湯前該怎麼處理呢？
食材怎樣搭配才能加強營養吸收呢？
如何煲煮才能保留食材的營養？
怎樣調味才能去除異味、添加香味？
每一道都有材料、做法、準備時間、烹煮時間，更加入了基本鍋具介紹與飲食閱讀，讓你新手也能變
身美食小當家。
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编辑推荐

　　本書特色　　各種烹調法詳細圖解Step by Step　　呷乎飽飽在家輕鬆享受　　超越★星級餐廳的
幸福調味　　十五分鐘就能上桌的一鍋養生煲湯，名廚私房筆記點閱收看　　快速提升健康指數　　
慢食生活　　專家指導　全面解答　　本書根據各個食材的選購要點、煮湯價值、煮湯要領，以及如
何搭配食材、藥材煲湯⋯⋯等完整資訊作介紹。
蔬菜、水果、肉類、水產、菌豆類等食材，不同食材用來煮湯前該怎麼處理呢？
食材怎樣搭配才能加強營養吸收呢？
如何煲煮才能保留食材的營養？
怎樣調味才能去除異味、添加香味？
每一道都有材料、做法、準備時間、烹煮時間，更加入了基本鍋具介紹與飲食閱讀，讓你新手也能變
身美食小當家！
　　※ 不是跟著做就好，煮湯調味有訣竅！
　　圖解說明調味的投入時序、方式　　廚房常見的調味料各有哪些作用、養生功效、營養補充　　
製湯用水有哪些要求？
你絕對不能犯錯的煲湯禁忌！
　　※ 選對食材，好湯上桌！
　　100道精選好湯，5大類食材組合分類　　還有為特殊對象量身訂做的湯飲養生：準媽媽營養補充
、寶寶活力成長、高血壓清淡飲食、糖尿病高纖入湯⋯⋯　　蔬果湯：營養豐富花樣多　　畜肉湯：
滋補保健強體魄　　禽蛋湯：食材小、功效大　　水產湯：壯骨強身精力旺　　菌豆湯：增強免疫保
健康
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