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前言

汤、羹、粥均为稀食，亦称“流食”、“多水之食”，而水是维持人体生命活动不可或缺的重要物质
之一，是生命之源。
汤、羹、粥，无论是百姓的日常餐桌，还是饭店的各档宴席，都是不可缺少的一类莱式。
古往今来，汤、羹、粥以其用料广泛、味道鲜美、营养丰富、老少皆宜的独特魅力，深受人们喜爱。
它既是补充水分的最佳途径，也是日常饮食的重要内容。
我们可以将各种荤、素原料和“五谷”按自己喜好的种类和方式进行组合搭配，进行熬、煮、炖、煨
，使原料中的营养成分都得到最充分的渗出而被人体充分吸收利用。
健康人常食汤、羹、粥会增进健康；病弱者常食汤、羹、粥能补养身体，促进康复。
近几年来，随着广大群众物质和文化生活水平的不断提高，“药补不如食补”的食疗养生理念悄然走
进千家万户。
如何将花样繁多的食物搭配组合，烹制出既可促进健康、又能饱享口福的汤、羹、粥，是现代人追求
的一种健康饮食新时尚。
常言道：常喝汤，保健康。
为了满足当今人们的健康饮食要求，达到均衡膳食、食疗养生的目的，本书从南北各地著名的汤、羹
、粥中精选了三大类共90例较实用的汤、羹、粥，并以简洁的文字和精美的彩图，对每款汤、羹、粥
的用料配比、制作方法、操作要领等均做了详细的介绍。
本书内容丰富，通俗易懂，科学实用，不仅可供广大家庭及烹饪爱好者阅读使用，也很适合各档酒店
、餐馆和各类食堂等参考使用。
希望本书在给您带来美味及营养的同时，还给您带来健康与快乐。
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内容概要

这是一本专门介绍家常汤羹粥制作方法的大众食谱书。
书中根据人们日常饮食的普遍爱好和实际需要，从众多的汤羹粥中，精选了90款深受大众欢迎而又富
有营养的美味汤羹粥，经供家庭选用。
本书图文并茂，易懂好学，有汤有羹有粥，既科学又实用，非常适合广大家庭照本学做，也可供大小
餐馆和单位食堂参考使用。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<家庭实用汤羹粥任你选>>

作者简介

吴杰，大学毕业，国家特一级烹饪师，中国烹饪职业技能鉴定考评员(国家评委)，烹饪讲师，高级营
养师。
曾在全国烹饪大赛中获金牌。
多年来专注于食文化的研究及烹饪教学工作，为全国各地培养出一批优秀烹饪人才，创新设计了数百
例风味菜肴及面点。
先后出版了《中国著名菜系精选
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《家庭实用汤羹粥任你选》：品种多样 风味各异 营养可口 任你选择
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