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史上最全“煲汤指南”
喝一碗补足冬天要的营养

推荐3款补身汤
俗话说：冬季进补，开春打虎。通过食物和

一些中药材搭配， 能让进补效果事半功倍。下
面， 为大家推荐几款适合在冬季享用的“补身
汤”，做法简单，味道可口。

党参牛肉汤，气血双补。做法：牛肉洗净切
片，凉水下锅，水开后撇去浮沫。山药去皮，切小
块。锅洗净后重新烧开水，放入牛肉、党参、黄
芪、枸杞、姜片，大火烧开煮15分钟。盖上锅盖，
转小火煎煮1小时。功效：党参是补气佳品，可补
中益气、健脾益肺。牛肉同样具有补益气血、健
脾和胃的作用。党参搭配牛肉，特别适合熬夜、
压力大、感觉疲劳的人。

灵芝鸡汤，增强免疫。做法：将鸡去皮洗净，
备用；陈皮浸软去果瓤；锅中放适量水，烧开后
放入鸡、灵芝、枸杞、陈皮、红枣，文火煲1个半小
时。放入桂圆肉，接着煲15分钟，即可调味享用。
功效：这款汤中，灵芝有补气安神、止咳平喘等
作用，但病人在手术前后一周都不适合服用，胃
出血、胃溃疡等出血患者也不宜服用。

黄芪鲫鱼汤，健脾暖中。做法：将鲫鱼洗净，
沥干；黄芪、莲藕洗净，胡萝卜去皮，切块待用。
锅内倒油烧至六成熟，放鲫鱼煎至两面金黄，再
放姜片煸香；烹入黄酒，倒适量清汤，放黄芪、红
枣、莲藕大火烧开，小火慢煲15分钟，调味即可。
功效： 适量喝此汤能健脾
暖中，但黄芪用量不
宜过多，20克左右即
可。 炖好后吃肉、喝
汤皆宜，每周1-3次。
此外， 如有手足心
热、大便秘结等症状
的人不适合食用。
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喝营养汤男女老少忌宜不同
男性：锌元素至关重要，会影响男性雄性激

素的分泌。建议男性多喝富含锌的汤（牡蛎、牛
肉、猪肝、紫菜等）；

女性：在月经来潮时，铁流失会加快；更年
期后，骨质流失速度更会加快。建议女性补铁和
钙，多喝含牛肉、鸡胸肉、三文鱼、豆腐等物的汤
品；

孩子：汤中要少放枸杞、当归等滋补食材，
建议多加肉和蔬菜，以均衡营养；

老人：可咨询医生加入枸杞、当归等中药材
作为滋补、但应少喝老汤，以免嘌呤和盐的摄入
量过多；

胖人：可在餐前20-30分钟喝一小碗清汤、
少油的蔬菜汤，能增加饱腹感；

高血压患者： 高血压患者第一位的要求是
控盐，所以鱼汤和肉汤都需少盐。高血压患者更
适合的饮品是不加糖的蔬菜汁、绿茶、乌龙茶和
椰子水；

胃酸多的人： 胃酸多的人不适合大量喝鸡
汤、肉汤，因为肉汤有促进胃酸分泌的作用。建
议这类人群还是少喝汤。

喝汤是很多人的最
爱， 甚至有“宁可食无
菜，不可食无汤”之说。
喝上一碗热气腾腾的
汤， 算是冬日里最惬意
的事之一。 一碗浓郁又
营养的汤究竟是怎么煲
出来的？ 记者特邀请营
养与美食专家， 为你解
读煲汤里的学问。

做法

“
煲汤的讲究有很多

煲汤时，有些总怕汤熬的时间太短不进味。其
实熬太久对口味的提升十分有限， 但嘌呤含量却
会增加，并因此加大痛风风险。建议控制好熬汤的
时间。如：海鲜青菜汤半小时以内。鱼汤1小时左
右。鸡汤或排骨汤在1-2小时左右。滋补药材（人
参）40分钟。

选料：中药材是好搭档
肉类：应选新鲜、血污少的，如新鲜的鸡肉、鸭

肉、排骨。蔬菜：应选煮后没异味的，如冬瓜、莲藕、
白萝卜、香菇、土豆。而西兰花、苦瓜等煮后有特殊
味道，不适合用来煲汤。

有些希望通过喝汤进补， 煲汤时会加入一些
中药材。此时应根据个人身体状况来选择。比如，
身体寒气过盛的人，应选择当归、党参等性温的中

药材；而身体火气旺盛的人，应选择如绿豆、海
带、冬瓜等清火、滋润类的食材搭配。

炊具：砂锅+陶瓷餐具
有实验表明使用瓦罐/砂锅熬制的鸡汤，

在色泽、滋味、香气、肉质四个方面均优于高压
锅和电磁炉。值得注意的是，树脂碗、仿瓷餐具
等不适合盛热汤， 有研究显示， 当温度超过

70℃时，会有部分三聚氰胺溶于食物中，虽溶出的
三聚氰胺未超标，但长期用这种碗喝汤，可能对身
体造成潜在影响。建议多用陶瓷餐具盛汤。

下料：抓住最佳时机
盐是煲汤时最主要的调料之一。 有人认为早

加盐可让盐完全“融入”食材和汤中，增加汤的口
感。这其实是一种误解，放盐的最佳时机应该是快
出锅时。

调料也勿放多，否则可能串味儿，影响了汤原
有的鲜味。一般来说，一种肉配合2-4种调料较为
完美。

配水：比例达到3比1
煲汤时加水量一定要充足， 一般是主要食材

重量的3倍，煲汤不宜用热水，要使食物与冷水共
同受热。此外，熬汤前水要一次性加足，不能在中
途加入冷水，如需中途加水，最好是加入热水。

火候：大火烧沸，小伙慢煨
掌握好火候才能更好地利用食材熬出鲜醇味

美的汤。文火能使鲜香物质溶出得更多，汤色更清
澈，味道更浓醇。需注意的是，不要让汤汁沸腾的
时间太长，否则就会成奶汤，所以沸腾时间应保持
在开锅后5分钟以内。


