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前言

汤水在我国有超过5000年的历史；对于南方人来说，汤水是不可或缺的，特别是广东。
正如一位美食家所说的：“汤是广东饮食文化的全部底蕴．更是南粤男女老少们日常生活的幸福源泉
。
”从其立论亦可窥见中国人对汤水的重视。
汤水的重要性，除了生理功能，即真正能调养身体外，还有心理因素在内。
汤水是中国人独有的情意结晶，它的制作往往需要长时间的预备，调味、调火候、计时间、加配料，
长时间加热、不断地搅动、试温等等，都是心血结晶。
弄汤的人调配的不单是汤料，而是一份关怀。
一份爱心。
营养滋养身体、情意滋润心灵，两者结合都体现于汤水之中，在中国人的饮食文化中好像还没有其他
食物可以取代它的地位。
家中享用一碗靓汤，感受到家人的关爱，那种满足和温馨感往往胜过干言万语。
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内容概要

本书提供了近1000个汤谱，按食材分类，每类食材包含有滚汤、煲汤、炖汤和汤羹的制法，除清晰地
介绍制作过程和食材的功能及选购外，还特地为每款汤水加上了功效说明，充分地利用这样比较全面
地说明和点评，对读者的阅读，制作和理解是大有裨益的。
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章节摘录

插图：老火汤老火汤是指把处理好的材料放入大量清水中，用猛火煮滚．把材料的鲜味和营养成分逼
出来，再转慢火长时间加热，直至材料变得软绵和酥化。
老火汤的好处是将材料中的营养成分有效地溶解在汤水中，易于被人体消化和吸收。
这类汤水的性质大多偏重去燥清热，如青胡萝卜排骨汤、清凉补瘦肉汤等。
往往选择富含蛋白质的动物原料，如牛、猪、鸡和羊等。
老火汤虽需要较长的烹调时间，但大多步骤简单易学，适合初学人士。
另外现在很多家庭都有电煲锅。
如果想用电煲锅煲老火汤，要先将材料置于内锅，然后用猛火煮约20分钟，再放到外锅中断火烹调，
喝前再煲滚即可。
当然一般认为用明火煲老火汤，汤水会更鲜味好喝，但对上班族而言，使用电煲锅也不失为　个煲汤
的好方式。
炖汤炖汤是指把切成大块，甚至是完整的材料放入炖盅内，加入盖过材料的沸水或煮沸了的上汤，然
后把炖盅置于蒸锅中，用中慢火加热一段长时间，直至材料变软。
炖汤多以鸡、药材或是整只水果为材料，例如人参炖鸡、清炖雪梨等。
炖汤的处理过程较复杂，亦有较多需要注意的地方：·忌用冷水炖汤：炖汤主要靠蒸气的热力加热，
要是加入；令水，炖盅肉的材料便不易被煮滚。
·忌中途添加冷水：正加热的肉类遇冷收缩，蛋白质不易溶解，汤便失去了原有的鲜香味。
·忌早放盐：早放盐能使肉中的蛋白质凝固，不易溶解，从而使汤色发暗，浓度不够，外观不美。
·忌放太多调味料：以免影响汤水本身的原汁原味。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<靓汤王>>

编辑推荐

《靓汤王》：来自权威饮食出版机构港岛经典美食工具书。
无汤不成席，一碗好汤不但有滋补养生的功效，对美容护肤也很有帮助。
汤的制作看似方便，其实却满含着智慧，绝不是食材和水的简单相加，无论食材的选择、火候的控制
、时令的配合都大有学问。
在家庭的方寸问亲手煲的汤永远是最美的，这样才有“生活好滋味”。
 《靓汤王》精选千余款营养又美味的靓汤，分成老火汤、炖汤、滚汤、羹四类，所用食材既有常见的
鱼肉瓜果，又有药材海味等滋补之物。
书中还分享了汤的功效、四季进补知识、食材的选择、饮汤的禁忌等。
让你一书在手，千种靓汤片刻搞定！
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