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老火煲汤的秘诀

——慢工细火煲老汤
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老火汤，又称广府汤，是粤、港、澳、台湾等岭南地区常用的食补养生方。在制做老火汤时老火汤会加入中药材，慢火煲煮，火候足，时间长，既取药补之效，又取家常食材入口之甘甜，美味与健康兼收。

1　老火汤煲工具有讲究

老火汤好喝，其煲制的工具也是大有讲究的，煲老火汤的工具以陈年瓦罐煨煮效果最佳。瓦罐的通气性、吸附性好，还具有传热均匀、散热缓慢等特点。

煲制鲜汤时，瓦罐能均衡而持久地把热传递给内部原料，内部相对平衡的温度环境，有利于水分子与食物的相互渗透，这种相互渗透的时间维持得越长，汤的滋味会愈加鲜醇，食材质地也越酥烂。

2　老火汤的选材与搭配

煲老火汤的关键在于选料。制汤的原料通常为动物性原料，如鸡肉、鸭肉、猪瘦肉、猪肘子、猪骨、火腿、板鸭、鱼类、牛羊肉等。采购时应注意选择鲜味足、异味小、血污少的原料。这些动物类原料中含有丰富的蛋白质和核苷酸等，家禽肉中能溶解于水的含氮浸出物，是汤鲜味的主要来源，而且蛋白质受热后不但不会被破坏，热力还可帮助它分解，会更容易被人体吸收。

以养生为目的的老火汤讲究药食同补，食材里面还要有一些干品如药材、菌类等，还要搭配一些蔬果类食材。这些食材除了要保证新鲜，各种食材的搭配也不可忽视。很多食材之间存在着相互制约的关系。食物之间如果搭配不当，会在人体的消化吸收和代谢过程中降低营养物质的生物利用率，导致营养缺乏和代谢失常，从而引发疾病。

3　煲汤的时间与火候

煲老火汤火候的要诀是大火烧沸，小火慢煨。只有这样，才可以使食物的蛋白质浸出物等鲜香物质尽可能地溶解，使汤鲜醇味美。
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至于煲汤时间，可以归结为这四个字：“煲二炖三”，即煲汤2小时，炖汤3小时。在做汤时，火不要过大，火候以保持汤沸腾为准。开锅后，小火慢煲，一般情况下鱼汤1小时左右，鸡汤、排骨汤3小时左右，如果是煲参汤，最佳时间是40分钟左右。

老火汤并不是时间越长营养越好。如果煲得时间太久，嘌呤溢出就会增多，容易引起高尿酸血症或痛风患者的痛风发作。同时煲的时间久，汤就越浓，会刺激胃酸的分泌，对于胃酸过多、胃溃疡、胃窦炎或近期有胃出血病史者不利。

4　老火汤的用水量

煲汤时水量一定要盖过全部材料，加水量不要少于喝汤分量的2倍，即如果需要煲出2碗汤，就要加4碗水。要注意水要一次性加足，不能中途添加凉水，否则减弱汤的鲜味。当原料与水共煮时，受热较均匀，在水分子对流作用下，热量不断向原料内部渗透，水分子也有规律地向原料内部渗透，可溶性呈味物质就从原料内部扩散到表面，由表面再扩散到汤汁中。若中途添加凉水，汤汁的温度骤然下降，破坏了原来的均衡状态。由于温度下降，可溶性呈味物质从原料内部扩散到表面的速度减慢，原料表面因降温、突然收缩，造成表面紧密，影响了呈味物质的溶出，使汤的鲜味减弱。

5　老火汤的调料

汤中添加盐，除了调味外，还对蛋白质溶解度有影响，在把原料下凉水锅的同时，添加少量盐，可使原料中盐溶蛋白质充分溶于水中，增加汤汁浓度和营养价值，但是必须控制添加盐的量。

做汤时，如果添加大量盐，由于盐具有较大的渗透压，原料中水分会渗出来，同时盐也会向原料内部扩散，导致原料内部蛋白质凝聚，呈味物质就难以浸出，会影响汤汁的浓度和滋味。如果放少量盐，会起到盐溶作用，低浓度盐溶液可使蛋白质表面吸附某种离子，使蛋白质颗粒表面同性电荷增加，加强了排斥作用，使蛋白质空间结构有所松弛，加强与水的结合，从而提高蛋白质的溶解度。

做汤时加入适量的葱、姜、料酒等，可除去腥、膻、臊等异味，解腻爽口，增加汤汁的鲜美滋味。但如果调料放得过多，则会影响汤本身的鲜味，使汤色既不明亮，也不美观。

6　常喝老火汤养生又健康

喝汤是一种好习惯，特别是喝老火汤。老火汤用动物食材，如乌鸡、猪骨、老鸭等熬煮，蛋白质和脂肪等溶解较多，不仅富含营养且易于消化。由于熬煮时间长，汤里溶解了大量矿物质，如钙、镁等，有很好的保健作用。

老火汤中有时会加入中药材，依据加入的食材不同，可达到强身健体、养颜美容、清补滋润等食疗功效。譬如，气血两虚者在乌鸡汤中加入当归、白芍、枸杞子等，可迅速补气补血；骨质疏松、风湿患者若在猪骨汤中加入乌豆，则可补肾活血，效果极佳，对疾病好转大有裨益。

不过，老火汤中药材的加入应咨询医生，掌握基本的中药与食物相搭法则，以免药食性味相克，损害身体健康。药材选择也要考虑个人体质，如糖尿病患者应避免当归、党参、花旗参等，因为这些药材含有糖分。

7　喝老火汤要注意的事项

老火汤虽然好喝，但要喝出健康，还需要注意以下几个方面问题：

首先，要弄清自己的体质，选择适当的老火汤。如体质为寒性体质，煲汤时不宜选用绿豆、薏米、海带、冬瓜、莲子等清热类食物，应多喝些用当归、羊肉等温补食物煲制的老火汤。如为痛风患者，则不应喝高嘌呤老火汤，肾脏疾病患者也应避免，否则会加重肾脏负担。

喝老火汤还要看季节，依据季节不同煲不同的汤。春季养肝，喝土茯苓褒老龟可以清热解毒；夏季要解暑养心，猪骨冬瓜薏米汤、椰子煲鸡汤是不错的选择；秋季要滋润益气，可以喝西洋参煲鹌鹑、莲藕绿豆猪骨汤；冬天要保暖抗寒，可以喝花生眉豆煲猪尾、冬虫草老鸭汤等。
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Part 1　家常食材老火汤

慢火煮制的老火汤时间长，火候足、香浓四溢。煲一锅老火汤，送给家人的不只是口福，还有健康。






 芋头排骨汤
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材料：
 小排骨1000克、芋头100克、香菜末适量。


调料：
 酱油、料酒、白糖、淀粉、蒜末、盐、植物油。

做法


1
 　小排骨洗净，加酱油、淀粉腌渍，放入热油中炸片刻捞出。


2
 　芋头去皮，切四方块，热油炸至外皮发黄，捞出备用。


3
 　锅内倒油烧热，炒香蒜末，放入排骨、芋头块，加料酒、白糖、盐和水烧沸，转小火煲1小时，撒香菜末即可。






 土豆排骨汤
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材料：
 排骨400克、土豆4个、番茄2个。


调料：
 盐。

做法


1
 　排骨洗净，剁成块；土豆去皮，洗净；番茄洗净，去皮，每个切成四份。


2
 　锅内加入适量清水，烧沸后下排骨块、土豆，用大火烧沸后改小火煲约2小时，再加番茄滚几滚，最后加入盐调味即可。

话说这碗汤

●　用新鲜鸡、鸭、排骨等炖汤，必须待水开后下锅；用盐腌过的肉、鸡、火腿等炖汤，则需冷水下锅。






 苦瓜胡萝卜猪骨汤
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材料：
 猪骨400克，苦瓜、胡萝卜各200克，蜜枣、黄豆各适量。


调料：
 盐、姜片。

做法


1
 　猪骨先焯水，去除血水。


2
 　黄豆用清水洗净后放入温水中泡涨；苦瓜洗净，去瓤，切成3厘米长的段；胡萝卜洗净，切厚块。


3
 　锅置火上，倒入适量水烧沸后，放入猪骨、黄豆、姜片，煲1小时。


4
 　加入苦瓜段、胡萝卜块和蜜枣煮30分钟，最后放盐调味即可。






 苦瓜红豆排骨汤
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材料：
 苦瓜200克、红小豆100克、排骨500克。


调料：
 姜片、盐。

做法


1
 　排骨斩段洗净，入沸水中焯烫5分钟，捞起；红小豆洗净，浸泡4小时。


2
 　苦瓜洗净、去瓤并切厚片，用盐腌片刻，再用清水浸泡洗净，以去除苦味。


3
 　将清水煮沸，将苦瓜片、红小豆、排骨、姜片和盐放入砂锅大火煮沸，转小火煲2小时，用盐调味即可。






 莲藕排骨汤
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材料：
 猪排骨400克、莲藕200克。


调料：
 葱段、姜片、料酒、胡椒粉、盐、味精。

做法


1
 　猪排骨洗净，剁块；莲藕去皮，洗净切块。


2
 　锅内加水煮沸，放姜片、葱段、料酒、猪排骨块，焯去血水，捞出洗净，沥水。


3
 　锅置火上，倒入适量清水，放入剩余姜片、猪排骨块、藕块煮沸，转小火煲约2小时，加盐、味精、胡椒粉调味即可。






 莲藕猪骨髓汤
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材料：
 猪骨髓、莲藕各100克，红枣20克。


调料：
 盐、味精、料酒、葱段、姜片、植物油、高汤。

做法


1
 　猪骨髓入沸水焯烫后捞出备用；莲藕洗净，去皮，切成条，泡在水中；红枣去核洗净备用。


2
 　锅内倒油烧热，炒香葱段、姜片，加高汤，下猪骨髓、莲藕条、红枣、盐、料酒，小火炖至熟，加味精调味即可。






 玉米香菇大骨汤
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材料：
 猪腔骨500克、玉米棒300克、香菇20克。


调料：
 盐、鸡精、香菜、姜片。

做法


1
 　猪腔骨洗净剁块，放入沸水锅中焯去血水除腥；玉米棒洗净切段；香菜切段；香菇泡发，洗净切块。


2
 　锅中倒入适量清水，放入腔骨块、玉米段、香菇块、姜片，用大火煮沸，转小火煲约1.5小时，加盐、鸡精调味，撒上香菜段即可。






 干贝海带排骨汤
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材料：
 猪排骨400克、海带150克、水发干贝30克。


调料：
 葱段、姜片、盐、料酒。

做法


1
 　海带泡发，洗净，切菱形片；猪排骨洗净，剁成段，入沸水锅中焯去血水除腥，捞出冲净，沥水；干贝洗净。


2
 　锅中加水，放入排骨块、海带片、葱段、姜片、料酒煮沸后放干贝，转小火煲1.5小时，拣去姜片、葱段，放盐即可。

话说这碗汤

●　如果使用冰鲜排骨，一定要完全解冻后再入锅，否则会影响排骨的口感。






 百合银耳排骨汤
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材料：
 排骨400克、鲜百合100克、银耳200克、高汤1000毫升。


调料：
 盐、味精、香油、葱段、姜块。

做法


1
 　排骨洗净剁成段，放入沸水中焯烫后捞出，冲净浮沫，沥干；银耳泡发、去蒂洗净，撕成小朵；鲜百合洗净，掰成瓣，放入沸水中焯烫片刻备用。


2
 　锅内放高汤、排骨段、葱段、姜块煮沸，再煲50分钟至熟，放银耳、百合煲20分钟，加盐、味精调味，淋入香油即可。






 花生红枣猪蹄汤
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材料：
 花生仁100克、红枣10克、猪蹄2个。


调料：
 盐。

做法


1
 　将花生仁、红枣用水泡1小时，捞出；猪蹄处理干净，剁成块。


2
 　锅置火上，放入适量清水，加入花生仁、红枣、猪蹄块，用大火煮沸后再用小火煲1小时至熟烂，放入适量盐调味即可。

话说这碗汤

●　做汤时如果不小心放多了盐，可用干净的布包上些面粉或生土豆片、大米，放到锅内煮，汤中的盐分就会被吸收，汤味道就淡了。






 芸豆猪蹄煲
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材料：
 猪蹄400克、芸豆100克、枸杞子10克、清汤1500毫升。


调料：
 葱段、姜块、料酒、盐、味精。

做法


1
 　猪蹄洗净，拔除余毛，刮除表面杂物，斩成六块，焯水捞出，洗去浮沫；芸豆用温水泡软；枸杞子洗净用温水泡软。


2
 　砂锅倒入适量清汤，放猪蹄块、葱段、姜块、料酒，大火煮沸后转小火煲2小时，放芸豆煲1小时，放枸杞子、盐稍煮，加味精即可。






 猪蹄茭白汤
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材料：
 猪蹄2只、茭白块100克、鲜汤1000毫升。


调料：
 料酒、葱段、姜片、盐、味精。

做法


1
 　猪蹄放水中泡30分钟，拔净残毛，刮至皮白，斩成小块，焯水洗净，加料酒、葱段、姜片，蒸至熟烂。


2
 　锅内放入猪蹄块、料酒、葱段、姜片、鲜汤煮沸，撇去浮沫，加茭白块烧煮。


3
 　起锅时加盐、味精调味，拣去葱段、姜片即可。

话说这碗汤

●　挑选茭白时以茭肉肥大，新鲜肉嫩，肉色洁白，带甜味者为好。






 西芹茄子肉汤
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材料：
 西芹150克、茄子200克、猪瘦肉100克，红枣15克。


调料：
 姜片、盐。

做法


1
 　将西芹择洗净，切段；茄子去皮洗净，切块；猪瘦肉洗净，切片；红枣洗净，去核。


2
 　砂锅内注入适量清水烧沸，放入西芹段、茄子块、瘦肉片、红枣、姜片。


3
 　大火煮沸后转小火煲约1小时，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　荸荠外皮和内部都有可能附着较多的细菌和寄生虫，一定要洗净煮透后方可食用。






 萝卜荸荠肉汤
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材料：
 胡萝卜250克、荸荠150克、猪腿肉200克。


调料：
 盐、味精。

做法


1
 　胡萝卜洗净，切成段；荸荠去皮，洗净；猪腿肉洗净，切块。


2
 　将胡萝卜段、荸荠、猪腿肉块一起放入汤锅内，加入适量清水，大火煮沸后，转小火煲2小时，加盐、味精调味即可。

话说这碗汤

●　荸荠中富含磷，有利于骨骼的发育，同时还可促进体内糖、蛋白质、脂肪的代谢。






 苦瓜枸杞牛肉汤
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材料：
 牛肉200克、苦瓜100克、枸杞子10克。


调料：
 植物油、盐、味精、干辣椒。

做法


1
 　苦瓜洗净，去瓤，切条；枸杞子泡洗干净备用。


2
 　牛肉洗净，切块，焯水，再放入清水锅中煲2小时。


3
 　锅内倒油烧热，煸香辣椒，加苦瓜条、枸杞子翻炒，然后倒入牛肉块锅中，与牛肉同煲5分钟，加盐、味精调味即可。






 莲藕牛腩汤
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材料：
 牛腩350克，莲藕200克，蜜枣、红小豆各适量。


调料：
 姜末、盐。

做法


1
 　牛腩洗净，切大块，去肥脂，焯烫，取出过凉，洗净，沥干；莲藕洗净，去节和皮，切大块；红小豆、蜜枣洗净。


2
 　牛腩块、莲藕块、红小豆、蜜枣、姜末放入锅中，加适量清水，大火煮沸，转小火煲3小时，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　此汤具有益气开胃之功效。牛腩补脾益气、养血强身、营养丰富。莲藕旺血生津，可增强此汤补虚之功效。






 萝卜牛腩煲
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材料：
 胡萝卜、白萝卜各100克，牛腩200克。


调料：
 植物油、葱段、姜片、蒜瓣、花椒、香菜段、料酒。

做法


1
 　胡萝卜、白萝卜洗净切滚刀块；牛腩切块，焯烫，沥水。


2
 　锅内放油烧热，爆香葱段、姜片、蒜瓣，放花椒略炒，放牛腩块翻炒，焖2分钟，加料酒、水，小火煲1小时。


3
 　加入胡萝卜块、白萝卜块继续熬煮1小时，最后撒上适量香菜段即可。






 营养牛骨汤
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材料：
 牛骨400克、胡萝卜150克、洋葱适量。


调料：
 植物油、盐、姜。

做法


1
 　牛骨洗净，剁块，放入沸水锅中焯去血水，捞出用清水冲洗干净备用。


2
 　胡萝卜去皮洗净，切滚刀块；姜、洋葱洗净，切片。


3
 　炒锅中倒入适量植物油烧至五成热，下入洋葱片、姜片稍炒出香味备用。


4
 　煲锅中注入适量清水煮沸，加入牛骨、胡萝卜块煲约2小时，再放入炒好的姜片、洋葱片，继续煲1小时，加盐调味即可。






 牛尾汤
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材料：
 牛尾350克、奶汤70毫升、清汤1500毫升。


调料：
 酱油、盐、味精、料酒、葱段、姜片、花椒、大料。

做法


1
 　将牛尾去毛，处理干净，剁成段，焯烫捞出；花椒、大料包在纱布中。


2
 　锅中置大火上，加清汤、奶汤、酱油、盐、味精、料酒、葱段、姜片、纱布包及牛尾段，用大火烧沸后，撇去浮沫。


3
 　大火转小火煲约1小时直至牛尾烂熟即可。






 茄汁牛尾煲
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材料：
 牛尾1条，胡萝卜块、土豆块各80克。


调料：
 番茄酱、姜块、葱段、料酒、盐、植物油、清汤。

做法


1
 　牛尾洗净，斩成小段，焯水。


2
 　锅内倒油烧热，放入胡萝卜块、土豆块煸黄，盛出，再放入番茄酱翻炒2分钟盛出。


3
 　清汤烧沸，放牛尾段、姜块、葱段、料酒煮1小时，放胡萝卜块、土豆块煮30分钟，放盐、炒好的番茄酱稍炖即可。






 砂锅羊肉汤
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材料：
 羊肉300克。


调料：
 香料包（花椒、桂皮、陈皮、草果、良姜、白芷、姜片、葱段、盐）、香菜末、花椒水。

做法


1
 　将羊肉洗净切块，放沸水锅中焯水，捞出沥水；砂锅中加清水，再煮沸，撇去浮沫；将香料包放入锅内，煮至羊肉八成熟时，加入花椒水，煲2小时即可。


2
 　捞出羊肉后切片，放入碗内，浇羊肉汤，撒香菜末即可。

话说这碗汤

●　羊肉表面有许多筋膜，在切块之前应该先将其剔除，否则炖熟之后筋膜就会变硬，吃起来很难下咽。






 山药羊肉汤
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材料：
 羊肉200克、山药50克、枸杞子10克、红枣10颗。


调料：
 姜片、葱段、盐、料酒。

做法


1
 　羊肉洗净，切块，放入沸水中，加葱段、姜片、料酒焯烫去膻味；山药洗净，去皮，切块；枸杞子去除杂质、洗净；红枣洗净，泡涨。


2
 　锅置火上，倒入适量清水，放入羊肉块、红枣大火烧沸，转小火煲40分钟，加入山药块、枸杞子、盐煮至熟即可。






 白萝卜羊腩煲
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材料：
 羊腩、白萝卜各500克，蜜枣4颗，陈皮1小块。


调料：
 姜片、盐。

做法


1
 　羊腩洗净，切块；白萝卜洗净，去皮，切厚块；陈皮用热水烫软，刮净。


2
 　将羊腩块、白萝卜块、蜜枣、陈皮和姜片放入煲锅内，加适量清水用大火煮沸。


3
 　大火转小火继续煲2小时，起锅时放盐调味即可。






 冬笋羊肉煲

[image: ]



材料：
 羊肉、冬笋各400克，清汤2000毫升。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐、味精。

做法


1
 　羊肉洗净切大块，焯水捞出，洗去血沫沥干；冬笋剥皮去老根，洗净，切成滚刀块，放入沸水中煮熟捞出沥干备用。


2
 　砂锅内倒入适量清汤，放入羊肉块、冬笋块、姜片、葱段、料酒，大火烧沸，转小火煲3小时，加盐、味精调味即可。

话说这碗汤

●　冬笋中含有草酸，在煮汤之前，要先用清水焯熟，这样可以去掉大部分草酸和苦涩味，味道更好。






 木瓜羊肉汤
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材料：
 羊肉100克，苹果1/2个，豌豆、木瓜各300克。


调料：
 白糖、盐、味精、胡椒粉。

做法


1
 　将羊肉用沸水焯烫，去除膻味，捞出洗净血沫，切成块；豌豆淘洗干净；木瓜、苹果分别洗净，切块。


2
 　羊肉块、苹果块、木瓜块、豌豆与适量清水一起放入锅中，用大火烧沸。


3
 　转小火炖至熟烂，放入白糖、盐、味精、胡椒粉调味即可。






 羊骨胡萝卜汤
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材料：
 羊骨300克、胡萝卜块200克。


调料：
 大蒜、花椒、大料、盐、白胡椒粉。

做法


1
 　羊骨放入凉水锅中，烧沸，捞出羊骨，冲洗干净。


2
 　另起锅倒水烧沸，放入羊骨、胡萝卜块、大蒜、花椒和大料，盖上锅盖，大火煮沸10分钟，转小火煲1小时，出锅前放入盐和白胡椒粉调味即可。

话说这碗汤

●　胡萝卜中的胡萝卜素因属脂溶性物质，只有在油脂中才能被很好地吸收。胡萝卜与羊骨同炖，以保证有效成分被人体吸收利用。






 红枣木耳羊肉汤
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材料：
 羊肉300克，红枣20克，黑木耳、桂圆肉各50克。


调料：
 姜片、盐。

做法


1
 　羊肉洗净，切块，焯透，洗净；黑木耳泡发洗净，撕成小朵；红枣洗净去核。


2
 　锅内倒水煮沸，放羊肉块转中火煲1小时，放黑木耳、桂圆肉、红枣、姜片用小火煲1.5小时至肉熟，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　做这道汤时，可以在汤内加入茉莉花茶茶包，可以有效去除羊肉的膻味。






 山药百合兔肉汤
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材料：
 山药30克、百合35克、兔肉250克。


调料：
 姜片、盐、料酒、葱花、味精。

做法


1
 　将兔肉洗净，切成小块；山药、百合洗净，山药去皮切块，百合泡发。


2
 　砂锅中加入适量清水，放入兔肉块、山药块、百合、姜片、料酒，大火烧至汤沸，转小火煲1小时，放入葱花、盐、味精调味即可。






 兔肉南瓜汤
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材料：
 南瓜250克、兔肉200克。


调料：
 葱花、盐、味精、植物油。

做法


1
 　南瓜去皮、瓤，洗净，切块；兔肉洗净，切块备用。


2
 　锅内倒植物油烧至七成热，放葱花炒香，放入兔肉块翻炒至肉色变白。


3
 　倒入南瓜块翻炒均匀，加适量清水炖至兔肉块和南瓜块熟透，加盐和味精调味即可。

话说这碗汤

●　兔肉切块后要用凉水反复浸泡，否则会有土腥味。






 兔肉香菇汤
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材料：
 兔肉200克、香菇100克。


调料：
 葱、姜、花椒粉、盐、鸡精。

做法


1
 　兔肉洗净，切块；香菇去蒂，洗净，切丝。


2
 　姜洗净，切成片；葱洗净，切在葱段。


3
 　锅内倒入适量清水，放入兔肉块、姜片、葱段，大火烧至汤沸，转小火煲1小时，放入花椒粉继续煮10分钟，加入盐和鸡精调味即可。






 红枣兔肉煲
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材料：
 红枣20克、兔肉500克。


调料：
 盐、料酒、姜、葱、胡椒粉。

做法


1
 　将兔肉洗净，切块，加料酒、盐腌渍20分钟。


2
 　姜洗净，切成姜片；葱洗净，切成葱段。


3
 　将红枣放在锅底，放入腌渍好的兔肉块，切好的姜片、葱段，加入清水，大火烧至汤沸，转小火煲1小时，放入胡椒粉继续煮10分钟，加入盐调味即可。

话说这碗汤

●　本菜能够改善缺铁性贫血，提高人体免疫力，经常食用还能使皮肤红润细腻。






 西蓝花鸡汤
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材料：
 西蓝花、胡萝卜、黑木耳各80克，鸡1/2只、玉米粒60克。


调料：
 盐、料酒、姜片。

做法


1
 　西蓝花、胡萝卜洗净切块；鸡洗净切块，焯去血水；玉米粒洗净；黑木耳洗净，撕成小朵。


2
 　煲锅中倒水煮沸，加鸡肉块、姜片、料酒，煮沸后改小火煲1小时，下胡萝卜、黑木耳、玉米煮30分钟，再加入西蓝花，煮熟加盐即可。

话说这碗汤

●　西蓝花入锅之后煮制的时间不宜过长，否则不仅会影响其口感，还会使维生素大量流失。






 芦笋南瓜乌鸡汤
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材料：
 乌鸡1只、芦笋100克、南瓜60克。


调料：
 盐、葱段、姜片、鸡精。

做法


1
 　乌鸡宰杀去内脏，洗净切块，入沸水中焯去血水除腥；芦笋去老皮洗净，切段，焯水；南瓜去皮、籽，洗净切块。


2
 　煲锅置火上，倒入适量清水，放入乌鸡块、葱段、姜片，大火煮沸后改小火煲约1小时，加芦笋段、南瓜块继续煲约30分钟，加盐、鸡精调味即可。

话说这碗汤

●　芦笋味道鲜美，富含膳食纤维，能增进食欲，促进消化。






 芝麻杞子乌鸡汤
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材料：
 乌鸡1只、黑芝麻80克、枸杞子40克、红枣20克。


调料：
 姜片、盐。

做法


1
 　将乌鸡处理，清洗干净；黑芝麻放入炒锅中，小火炒香；枸杞子、红枣均洗净，红枣去核。


2
 　煲锅中加入适量清水烧沸，放入乌鸡、黑芝麻、枸杞子、红枣、姜片，大火煮沸，转小火煲3小时，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　具有补益气血、调和营卫作用的生姜和红枣搭配上益阴的乌鸡，合煲成的汤水能滋补肝肾，乌须黑发，强壮身体，适合全家日常饮用。






 双色老鸡汤
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材料：
 老鸡200克，黑木耳、银耳各50克。


调料：
 盐、葱段、姜片、茴香。

做法


1
 　将老鸡洗净，去内脏，剁去趾爪，焯水去血沫，斩块；黑木耳和银耳分别用温水泡发，洗净，去蒂。


2
 　汤锅加入适量清水，放入鸡块、葱段、姜片、茴香，大火烧沸后转小火煲1小时，捞出葱段、姜片和茴香。


3
 　放黑木耳、银耳，待沸后转小火慢煲约30分钟，放盐即可。

话说这碗汤

●　将剁好的鸡块焯烫一下不仅可以去掉生腥味，还可以使炖出来的汤清亮而不浑浊，鲜香而无异味。






 香芋鸡汤
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材料：
 土鸡1/2只、芋头100克、枸杞子10粒。


调料：
 植物油、姜片、葱段、料酒、盐、味精。

做法


1
 　芋头剥皮洗净切块，焯水；枸杞子洗净泡软。


2
 　土鸡处理干净，斩大块，焯水，去血沫；热油锅煸香姜片、葱段，放入鸡块煸炒。


3
 　锅内倒入适量水烧沸，放鸡块、葱段、姜片、料酒煮沸，小火煮1小时，放芋头块、枸杞子烧沸，转小火煲1小时，放盐、味精调味即可。






 茶树菇老鸭煲
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材料：
 茶树菇20克、火腿30克、干蘑菇15克、春笋200克、老鸭1只。


调料：
 葱段、姜块、盐。

做法


1
 　茶树菇和干蘑菇用温水泡发，洗净；春笋去外壳、老根，用刀背拍松，切段；火腿切片；老鸭处理干净，斩大块，焯烫，捞出。


2
 　将泡蘑菇的水过滤，倒入锅中，再加清水大火煮沸，放入鸭块、火腿片、葱段、姜块、茶树菇和蘑菇烧沸，转小火煲3
 小时，放笋块煲20分钟，加盐调味即可。






 冬瓜老鸭煲
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材料：
 老鸭1/2只（约500克）、冬瓜100克。


调料：
 陈皮、盐。

做法


1
 　将老鸭收拾干净，斩成大块，放入沸水中焯一下，捞出。


2
 　冬瓜去皮，去瓤，洗净，切成块备用。


3
 　煲锅置火上，放入适量清水烧沸，放入老鸭块、冬瓜块、陈皮大火烧沸，转中火煲3小时，加盐调味即可。






 老鸭冬瓜荷叶煲
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材料：
 老鸭1/2只、冬瓜500克、荷叶1/2张。


调料：
 盐、姜块、料酒、盐、味精、清汤。

做法


1
 　老鸭洗净，去杂毛，斩大块，焯水洗去血沫沥干；冬瓜去皮，切大块；荷叶洗净。


2
 　砂锅内放入适量清汤，放入荷叶垫在砂锅底，放入老鸭、姜块、料酒、大火烧开后转小火煲2小时后放入冬瓜，小火30分钟后放盐、味精，稍煮片刻即可。






 冬瓜火腿老鸭煲
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材料：
 鸭肉300克，冬瓜、火腿、油菜各80克。


调料：
 葱段、姜片、料酒、清汤、盐、味精、香菜末。

做法


1
 　鸭肉洗净，剁大块；火腿洗净，切片。


2
 　冬瓜去皮、瓤，洗净，挖出瓜球；油菜洗净，逐叶掰开。


3
 　砂锅放鸭块、火腿片、冬瓜球、葱段、姜片、料酒及清汤烧沸，煲1小时，加盐、味精调味，放油菜，撒香菜末即可。






 绿豆老鸭煲
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材料：
 老鸭1只、绿豆80克、红枣20克。


调料：
 姜片、盐、冰糖、料酒。

做法


1
 　老鸭洗净，剁成小块，入沸水中焯烫，捞出。


2
 　绿豆洗净，在清水中浸泡5小时；红枣洗净，去核。


3
 　鸭块放砂锅内，加入适量清水及姜片大火煮沸，转小火煲1小时，倒料酒再煮20分钟，放绿豆、红枣、盐、冰糖熟至软烂即可。






 青萝卜老鸭汤
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材料：
 老鸭1/2只、青萝卜500克。


调料：
 姜块、料酒、盐、鸡精。

做法


1
 　老鸭洗净，拔去杂毛，斩成大块，焯水捞出，洗去血沫，沥干水分。


2
 　萝卜洗净，去根须，切滚刀块；姜块洗净，用刀拍松。


3
 　砂锅内放入适量清水，放入鸭块、姜块、料酒，大火烧沸后转小火。


4
 　煲1小时后放入萝卜块，大约30分钟后放入适量盐和鸡精调味即可。






 栗子老鸭汤
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材料：
 板栗300克、老鸭1只、陈皮10克。


调料：
 姜片、盐。

做法


1
 　板栗去壳及衣膜，洗净，切两半；陈皮洗净。


2
 　老鸭宰杀除毛，去除内脏，洗净剁块，入沸水锅中焯去血水，捞出用凉水冲净。


3
 　煲锅中放入适量清水，放入板栗、老鸭块、陈皮、姜片，大火煮沸后转小火煲约3小时，加盐调味即可。






 酸菜鸭肉汤
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材料：
 老鸭1/2只、酸菜100克、粉丝30克。


调料：
 盐、料酒、姜丝、葱花。

做法


1
 　老鸭处理干净后剁成块，焯水；酸菜泡洗干净，切丝；粉丝洗净，清水略泡。


2
 　汤锅加水，放入鸭肉、料酒、姜丝煮沸，转中火煲1小时，再放酸菜丝，汤沸后转小火慢炖约30分钟，倒入泡软的粉丝煮5分钟，调入适量盐，撒上葱花即可。

话说这碗汤

●　多食酸菜容易造成体内钙的流失，做这道汤时可适当减少酸菜的用量。






 老鸭猪肚汤
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材料：
 老鸭1只、猪肚300克。


调料：
 盐、鸡精、胡椒、葱段、姜片、高汤、料酒。

做法


1
 　将老鸭处理干净后，剁成长条；猪肚洗净，切成长条，猪肚和老鸭一起入沸水中焯烫10分钟左右。


2
 　锅内加高汤、水、盐、鸡精、胡椒、葱段、姜片、料酒后，把鸭肉和猪肚放入锅内，用中火煲2小时即可。






 扁尖咸肉老鸭煲
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材料：
 老鸭1只、扁尖（嫩咸笋干）200克、咸肉50克。


调料：
 盐、姜片、鸡精、料酒。

做法


1
 　老鸭处理洗净，焯烫，捞出沥水；咸肉洗净，切块；扁尖洗净，浸泡至软，放沸水锅中煮至发透后，捞出切成片。


2
 　将老鸭、清水、扁尖、咸肉、姜片放砂锅中大火煮沸，转小火煲3小时，放入盐、料酒，再煲40分钟，调入鸡精即可。

话说这碗汤

●　鸭肉是祛寒除湿温补之物，能够滋补去湿、养胃补肾、解毒消肿。






 怀山老鸭汤
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材料：
 老鸭1只，桂圆肉10克，怀山药片、枸杞子各15克。


调料：
 姜、盐。

做法


1
 　桂圆肉、怀山药片、枸杞子洗净；姜洗净切片。


2
 　老鸭去杂毛，剖杀去除内脏后洗净，入沸水锅中焯去血水，盛出备用。


3
 　煲锅内倒入适量清水煮沸，放入老鸭、桂圆肉、怀山药片、姜片，小火煲约4小时，加入枸杞子煲约10分钟，加适量盐调味即可。






 菜干杏仁鸭肾汤
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材料：
 南北杏15克，腊鸭肾4个，白菜干、猪瘦肉各150克。


调料：
 盐、蜜枣。

做法


1
 　白菜干泡软洗净，沥干切段；南北杏、蜜枣用温水泡软去核；腊鸭肾用温水浸泡洗净切片；猪瘦肉洗净切厚片。


2
 　砂锅内加入凉水，放白菜干段、南北杏、腊鸭肾片、猪瘦肉片，大火烧煮后小火煲1小时，加蜜枣煲30分钟，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　盐能使蛋白质凝固，有碍鲜味成分的扩散，因此做这道汤时，要最后放盐。






 鲜蘑鸭架汤
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材料：
 鸭架1副、蘑菇100克、高汤1000毫升。


调料：
 料酒、胡椒粉、葱段、姜片、辣椒油、芝麻、盐。

做法


1
 　将蘑菇洗净，去蒂，切为两半；鸭架冲洗净，剁成2厘米见方的块。


2
 　将鸭架块、蘑菇块一起放入盆中，加料酒、盐、胡椒粉搅匀，腌渍入味。


3
 　锅里倒入高汤，加入葱段、姜片，大火烧沸，拣出葱姜，将汤倒入装有鸭架的盆中盖上盖子。


4
 　将汤盆上屉蒸2小时，取出，淋上辣椒油，撒上芝麻即可。






 鹅肉冬瓜汤
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材料：
 鹅肉250克、冬瓜500克。


调料：
 植物油、盐、葱花、姜丝、味精、香油。

做法


1
 　鹅肉洗净，剁成块；冬瓜洗净，去皮、瓤，切成块。


2
 　锅内倒植物油烧热，放葱花、姜丝爆香，放入鹅肉块翻炒，放入盐，加入适量清水，大火煮沸，再转小火煲30分钟，加入冬瓜块，再煲10分钟至冬瓜熟烂，加盐、味精、香油调味即可。

话说这碗汤

●　选购鹅肉时，要选择表皮干燥、呈白色或淡黄色并带浅红色的。在切肉时，要逆着纹路切，才容易嚼烂。






 双冬鹅肉汤
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材料：
 净鹅1/2只、冬笋200克、冬菇100克。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐。

做法


1
 　将净鹅洗净斩块，焯水捞出，洗去血沫，沥干；冬笋切滚刀块，焯水过凉；冬菇用温水泡软，切成两半。


2
 　砂锅内倒入适量清水，大火烧沸，放入鹅块、冬笋块、冬菇块、葱段、姜片、料酒煮沸，开锅后改小火煲2小时，放入适量盐调味即可。






 柠檬乳鸽汤
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材料：
 乳鸽1只、柠檬1/2个。


调料：
 植物油、料酒、酱油、白糖、鱼汤。

做法


1
 　柠檬洗净去核，切片。


2
 　乳鸽在热水中泡3分钟，洗净，用料酒和酱油的混合汁涂在其内里及表层，腌10分钟，放入五成热的油锅中炸3分钟捞起。


3
 　锅中倒水，放乳鸽、柠檬片、料酒、酱油、白糖、鱼汤煮沸，转小火煲1小时即可。

话说这碗汤

●　将乳鸽用沸水焯烫后，用水冲凉，洗去浮沫，可以使煲出的汤颜色纯净清亮。






 枸杞子乳鸽汤
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材料：
 乳鸽1只、枸杞子25克。


调料：
 盐、味精、料酒、胡椒粉、香油、葱段、姜片。

做法


1
 　乳鸽除净毛及内脏，洗净后剁成4～6块；枸杞子加入温水泡30分钟，捞出，沥干水分。


2
 　锅中放入沸水，将乳鸽块放入焯一下，去除血沫，将乳鸽块、枸杞子、料酒、葱段、姜片一起放入大碗内，加入适量水，上笼蒸2小时，放胡椒粉、盐、味精调味，淋上香油即可。






 乳鸽薏米汤
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材料：
 乳鸽2只、薏米50克、菊花10克、清汤1500毫升。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐。

做法


1
 　乳鸽处理干净，剁成四块，焯去血水，洗净；薏米洗净，用温水泡软；菊花用温水泡发好，去除杂质洗净。


2
 　煲锅内倒清汤，下乳鸽肉块、薏米、姜片、葱段、料酒，大火煮沸后转小火煲1小时，放入菊花略煮，加盐调味即可。






 白果鹌鹑汤
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材料：
 白果100克，鹌鹑2只，猪瘦肉200克，荸荠150克，薏米、腐竹各50克，陈皮1块。


调料：
 姜片、料酒、盐、味精。

做法


1
 　将白果洗净，用温水泡6小时，剥皮；鹌鹑、猪瘦肉洗净，切成块，焯水过凉；腐竹用温水泡软切段；薏米用温水泡软；荸荠洗净去皮各切两半；陈皮洗净。


2
 　锅内倒入适量清水，放白果、鹌鹑块、瘦肉块、荸荠块、薏米、腐竹段、陈皮、姜片、料酒烧沸，转小火煲2小时，加盐、味精即可。






 鱼头苦瓜汤
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材料：
 鱼头1个、苦瓜300克、黄豆50克、高汤1000毫升。


调料：
 盐、味精、植物油。

做法


1
 　鱼头洗净，擦干水分；苦瓜洗净，去瓤和内膜后切块；黄豆洗净，用温水泡发。


2
 　锅内放油烧至八成热，放入鱼头，煎至两面微黄，捞出备用。


3
 　另起锅，放入高汤煮沸，放鱼头、苦瓜块、黄豆，大火烧沸，转小火煲1小时，加盐、味精调味即可。






 鲤鱼羊肉汤
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材料：
 羊瘦肉300克、鲤鱼1条、奶汤适量。


调料：
 盐、味精、料酒、醋、胡椒粉、香油、植物油、香菜、葱丝、姜丝。

做法


1
 　羊瘦肉清洗干净，切成片；鲤鱼收拾干净，剁去头尾，片下鱼肉，入沸水中略焯捞出；香菜择洗干净，切成段。


2
 　锅内倒入植物油烧至五成热，放入葱丝、姜丝炝锅，加入奶汤、羊肉片、鱼片和适量清水，大火烧沸后撇净浮沫，转用小火煲约1小时，加入醋、盐、味精、料酒、胡椒粉炖至入味后放入香菜段，淋上香油搅匀即可。






 黑豆红枣鲤鱼煲
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材料：
 鲤鱼1条、黑豆100克、红枣10颗、鸡汤1500毫升。


调料：
 盐、味精、姜。

做法


1
 　鲤鱼宰杀，去鳞、鳃、内脏，用清水洗净，剁成大块，放入沸水锅中焯烫；黑豆、红枣分别洗净；姜洗净，切片。


2
 　煲锅内加鸡汤，放鱼块、姜片、黑豆、红枣大火烧沸，撇去浮沫，小火煲2小时至熟烂后，放盐、味精调味即可。

话说这碗汤

●　鲤鱼两侧皮内各有一条白色的筋，在烹制前一定要把它抽出来，这样就可以出去鲤鱼的腥味。






 银丝鲫鱼汤
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材料：
 鲫鱼500克、白萝卜200克。


调料：
 植物油、葱段、姜片、浓缩鸡汁、料酒、盐。

做法


1
 　白萝卜去皮洗净，切成细丝。


2
 　鲫鱼去鳞、鳃和内脏，洗净沥水，在鱼身两面斜划三刀；锅烧热倒油，爆香姜片、葱段，放入鲫鱼煎至双面呈金黄色。


3
 　锅内倒水，倒萝卜丝与鲫鱼煮沸，改小火煲30分钟至汤呈奶白色，撒葱段，加入浓缩鸡汁、料酒和盐调味即可。






 红小豆鲫鱼汤
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材料：
 红小豆90克、鲫鱼600克。


调料：
 盐、味精、酱油、香油。

做法


1
 　红小豆去杂质，洗净后加入适量清水浸泡约30分钟，捞出沥干。


2
 　鲫鱼处理干净备用。


3
 　将鲫鱼与红小豆一同放入锅中，加入适量清水煲煮1小时，用盐、味精、酱油、香油调味即可。

话说这碗汤

●　未经油煎的鲫鱼煲汤时，须用凉水，且一次性把水添足，如中途加水，将会冲淡原汁的鲜味。






 鲫鱼豆腐汤
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材料：
 鲫鱼500克、豆腐100克。


调料：
 葱花、蒜片、姜片、酱油、醋、盐、植物油。

做法


1
 　鲫鱼去鳞、鳃和内脏，洗净；豆腐洗净，切块。


2
 　锅内倒植物油烧至五成热，放入鲫鱼煎至两面发黄，再加葱花、蒜片、姜片煎至入味，淋入酱油和醋。


3
 　放入豆腐块和适量水与鲫鱼一同煲10分钟，用盐调味即可。






 木瓜草鱼尾汤
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材料：
 木瓜1个、草鱼尾100克。


调料：
 姜、盐、植物油。

做法


1
 　木瓜洗净，削皮，去子，切块；草鱼尾去鳞，洗净；姜洗净切片备用。


2
 　锅置火上，放油烧热，放入草鱼尾煎片刻，加入木瓜块、姜片，及适量清水煲1小时，起锅时加盐调味即可。

话说这碗汤

●　选木瓜要选瓜肚大的，瓜肚大证明木瓜肉厚，因为木瓜最好吃的就是瓜肚的那一块。






 黄花银耳鱼尾汤
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材料：
 草鱼尾1条、干银耳25克、干黄花菜20克。


调料：
 植物油、姜片、料酒、盐。

做法


1
 　草鱼尾去鱼鳞，洗净；干银耳、干黄花菜分别用清水泡发，洗净；银耳去蒂，撕成小片。


2
 　锅中放植物油烧热，放入草鱼尾煎至两面微黄，盛出备用。


3
 　锅内注入适量清水，放入草鱼尾、银耳、黄花菜、姜片、料酒，大火煮沸后改用小火煲约1小时至熟，加盐调味即可。






 鲈鱼浓汤

[image: ]



材料：
 鲈鱼1条，山药块、裙带菜各50克。


调料：
 葱段、姜片、植物油、盐、胡椒粉、白糖。

做法


1
 　裙带菜洗净；鲈鱼处理干净，去头、骨，鱼肉切成片。


2
 　锅中放油烧热，放葱段、姜片、鱼头、鱼骨翻炒片刻，加水和山药块，大火煮至汤呈奶白色。


3
 　再放入裙带菜稍炖，加入盐、胡椒粉、白糖调味，转小火，将鱼头、骨头捞出，放入鱼肉片烫熟即可。






 枸杞鲈鱼汤
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材料：
 鲈鱼300克、枸杞子50克。


调料：
 葱段、姜片、盐、料酒、高汤。

做法


1
 　鲈鱼去鳞、去腮、去内脏，处理干净，鱼身两侧划斜刀；枸杞子洗净泡发。


2
 　在鲈鱼身体上涂抹料酒及适量盐，并在鱼肚塞入葱段、姜片，去除腥味。


3
 　煲锅中加入适量水烧热，放入鲈鱼、枸杞子，倒入高汤，待沸后继续煮30分钟，起锅时加入盐调味即可。






 芥蓝黄鱼笋汤
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材料：
 黄鱼500克，冬笋片、芥蓝、肥肉片各30克。


调料：
 植物油、葱段、姜片、料酒、盐、味精、胡椒粉、香油。

做法


1
 　芥蓝洗净，切段；冬笋片洗净。


2
 　黄鱼处理干净，沥干，放入六成热的油锅中，煎片刻，加入葱段、姜片，烹入料酒。


3
 　将适量清水倒入锅内，放冬笋片、芥蓝、肥肉片，大火烧沸，小火煮20分钟，加盐、味精、胡椒粉，淋上香油即可。






 萝卜鲢鱼汤
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材料：
 鲢鱼1条、白萝卜100克、清汤1000毫升。


调料：
 香菜末、盐、料酒、葱段、姜片、植物油。

做法


1
 　鲢鱼处理干净，两面剞花刀，加盐、料酒略腌；白萝卜洗净，切丝，焯水，沥干。


2
 　锅内倒油烧至五成热，炒香姜片、葱段，放鲢鱼煎至两面微黄，倒入适量清汤，加料酒大火煮沸，撇去浮沫，小火煮至汤白，加白萝卜丝、盐，撒香菜末即可。






 黄芪鳝鱼汤
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材料：
 黄芪30克、鳝鱼300克、红枣5颗（去核）。


调料：
 盐、姜、蒜、植物油。

做法


1
 　黄芪、红枣洗净；蒜洗净，切片；姜洗净切末；鳝鱼杀后去肠杂，洗净，切段备用。


2
 　锅内放植物油烧热，放入鳝鱼段、蒜片、姜末，炒至鳝鱼半熟，将红枣、黄芪放入锅内，加入适量清水。


3
 　大火煮沸后，转小火继续煲1小时，加盐调味即可。






 河鳗白果煲
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材料：
 河鳗500克、白果80克、香菇5朵、青蒜1根。


调料：
 葱段、姜末、蒜瓣、料酒、酱油、盐、胡椒粉、植物油。

做法


1
 　河鳗处理干净，洗去黏液，切段；白果浸泡，剥皮煮熟；香菇洗净切片；青蒜洗净切丝。


2
 　油锅烧热，煸香姜末、葱段、蒜瓣，放香菇翻炒，加适量清水，放白果、料酒、酱油、河鳗大火烧沸，小火煲1小时，加盐、胡椒粉，撒上青蒜丝即可。






 百合墨鱼仔汤
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材料：
 冰鲜墨鱼仔200克、干百合50克、干玫瑰花5克。


调料：
 清汤、盐、鸡精、香油。

做法


1
 　冰鲜墨鱼仔常温解冻，洗净，入沸水中稍焯，捞出，干百合用温水泡开，洗净；玫瑰洗净。


2
 　煲锅中倒入适量清汤，加入墨鱼仔和百合，大火煮沸，转小火煲约1.5小时。


3
 　加入玫瑰花，用小火略煮1分钟，加盐、鸡精调味，淋入香油即可。






 大虾炖汤
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材料：
 大虾200克、油菜50克、黑木耳20克、高汤1000毫升。


调料：
 虾酱、葱末、姜末、盐、味精、料酒、香油、植物油。

做法


1
 　将大虾去沙线洗净；黑木耳泡发；油菜洗净，入沸水焯一下，切成段。


2
 　锅内倒油烧热，煸香葱末、姜末，放入虾酱和大虾翻炒几下，加入味精、料酒、盐、高汤、油菜、黑木耳炖至熟烂。


3
 　起锅时淋上香油即可。






 鲜虾丝瓜汤
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材料：
 大虾200克、丝瓜1根。


调料：
 植物油、高汤、葱花、盐。

做法


1
 　大虾洗净，剪去长须，挑去沙线后用沸水焯一下；丝瓜去皮，洗净，切成滚刀块。


2
 　锅内倒油烧至六成热，下入葱花，煸香后放入丝瓜块煸软，倒入高汤。


3
 　汤烧沸后，放入大虾，滚沸片刻后，再放入盐调味即可。






 鲜虾荸荠汤
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材料：
 鲜虾400克，猪肥肉、荸荠、蛋清各100克。


调料：
 盐、味精、胡椒粉、植物油、香菜。

做法


1
 　鲜虾洗净，沥干剁成泥；猪肥肉洗净，切细丁；荸荠洗净，去皮切碎；将虾泥、猪肥肉丁、荸荠碎混合，加蛋清、味精和盐顺时针搅成泥，挤成丸子。


2
 　锅中倒油烧至五成热，丸子下锅炸至漂起，盛出；另起锅加水烧沸，放入虾丸略煮，加盐、味精、胡椒粉调味，撒上香菜。






 家常鲜蟹汤
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材料：
 鲜蟹1只，猪五花肉、酸菜各150克，蛎黄、粉丝、北极贝各50克，小油菜1根。


调料：
 姜丝、盐、鸡精、香油、植物油。

做法


1
 　鲜蟹洗净切块；猪五花肉煮熟切片；酸菜切丝；粉丝剪段焯水；北极贝、蛎黄、蟹块、油菜焯水；姜丝、酸菜丝煸香。


2
 　锅内倒水，加蟹块、猪五花肉、酸菜丝、北极贝、蛎黄、粉丝煮至熟烂，加盐、鸡精、小油菜稍煮，淋香油即可。






 蟹黄豆腐羹
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材料：
 螃蟹200克、咸鸭蛋2个、内酯豆腐100克、鸡汤1000毫升。


调料：
 植物油、盐。

做法


1
 　螃蟹去壳，取蟹黄，咸鸭蛋蒸熟后取出蛋黄，用勺子背面压成咸蛋黄泥；内酯豆腐切成四方块，用热水焯过。


2
 　锅内倒油烧热，放入蟹黄、咸蛋黄泥炒散，加入鸡汤烧沸后放入豆腐块，转小火，起锅时加适量盐调味即可。






 海蜇荸荠汤

[image: ]



材料：
 海蜇100克、荸荠150克。


调料：
 盐。

做法


1
 　海蜇用温水泡发，洗净，切末；荸荠洗净，去皮，切成小丁。


2
 　煲锅置火上，加入适量清水，放入海蜇末、荸荠丁，先用大火煮沸，再转小火煎煮1小时，加入盐调味即可。

话说这碗汤

●　清洗海蜇时，可将海蜇切成丝，放进稍浓的盐水中，用手搓洗片刻，捞出另换盐水搓洗，连续3.5次即可洗净泥沙。






 蜇头瓜皮汤
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材料：
 西瓜皮100克，荸荠、海蜇头各60克，高汤200毫升。


调料：
 酱油、盐、香菜段。

做法


1
 　海蜇头入清水中浸泡30分钟，去除咸味，洗净；西瓜皮去硬皮后，洗净切块；荸荠去皮洗净，切块。


2
 　锅内倒高汤煮沸，放西瓜皮块、荸荠块、海蜇头煮沸，改小火煮40分钟，加盐、酱油调味，撒香菜段即可。






 响螺凤爪汤
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材料：
 响螺5个、鸡爪500克、山药100克、枸杞子适量。


调料：
 姜片、盐。

做法


1
 　响螺洗净，焯烫，取肉切片；鸡爪洗净，稍焯，捞出。


2
 　山药去皮，洗净，切片；枸杞子洗净。


3
 　锅内倒水煮沸，放响螺肉片、鸡爪、姜片、山药片煮沸，转小火煲2小时，加枸杞子煲约10分钟，加盐调味即可。






 黄花菜响螺汤
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材料：
 干黄花菜25克、干响螺肉100克。


调料：
 姜、盐。

做法


1
 　干黄花菜用温水泡发，去硬梗，洗净。


2
 　干响螺肉用温水泡发洗净，切片；姜洗净，切片。


3
 　煲锅内倒入适量清水，煮沸后放入泡好的响螺肉片、黄花菜、姜片，大火煲沸后转小火煲约3小时，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　响螺是较好的滋阴补肾食物，还具有强筋骨的功效。






 海参汤
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材料：
 水发海参750克、鸡汤1000毫升。


调料：
 植物油、葱丝、料酒、姜水、味精、盐、胡椒粉、酱油、香油、香菜段。

做法


1
 　水发海参放水中，去除腹内黑膜，洗净泥沙，片成大片，焯透，捞出沥干水分。


2
 　锅内倒油烧热，放入葱丝煸炒，烹入料酒，加入鸡汤、味精、姜水、酱油、盐和胡椒粉，将海参片放入汤内，汤沸后将浮沫撇去，淋入香油，盛入大汤碗中，撒上葱丝和香菜段即可。






 扇贝蘑菇汤
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材料：
 干扇贝10克，枸杞子10粒，香菇2朵，鸡蛋1个，干百合、菊花各适量。


调料：
 高汤、盐、淡色酱油。

做法


1
 　干扇贝洗净，浸泡5小时，沥干；鸡蛋打成蛋液；香菇洗净，去蒂，切丝，沥干；干百合和枸杞子洗净，浸泡，使变软。


2
 　锅置火上，加适量水和高汤，煮沸后加入扇贝、香菇丝、百合、枸杞子。


3
 　将蛋液慢慢倒入锅中打成蛋花，稍煮片刻后放入酱油和盐调味，撒上适量菊花即可。


Part 2　滋补养生老火汤

膳食养生，汤水先行。添加了滋补药材的老火汤，吸取了中药材的精华，滋补养生的功效更上一层楼了。






 黄精猪肘补虚煲
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材料：
 猪肘500克、黄精20克、党参10克、白蔻2克、红枣10颗。


调料：
 葱段、姜片、料酒、酱油、盐、味精、胡椒粉、清汤。

做法


1
 　将猪肘洗净，剔去大骨，摘去杂毛，刮去油腻，焯水，用温水洗净血沫，切块备用。黄精、党参、白蔻、红枣洗净备用。


2
 　锅内倒适量清汤，放黄精、党参、白蔻、红枣、葱段、姜片、猪肘块、料酒、酱油，大火烧开，改小火煲3小时，放入盐、味精、胡椒粉即可。






 人参老鹅补益汤
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材料：
 鹅1/2只、人参15克、枸杞子5克。


调料：
 盐、料酒、味精、葱段、姜片、胡椒粉。

做法


1
 　鹅肉洗净切块，放入沸水中焯一下，洗净血水；枸杞子用温水泡洗干净。


2
 　锅内放水，放入鹅肉块煮沸，撇去浮沫，加入人参、枸杞子、葱段、姜片煲1小时。


3
 　加入盐、料酒、胡椒粉、味精，再煮15分钟即可。






 老鸭冬瓜滋阴煲
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材料：
 老公鸭1/2只、冬瓜500克、荷叶1/2张、清汤2000毫升。


调料：
 盐、姜块、料酒、盐、味精。

做法


1
 　将老公鸭洗净，去杂毛，斩成大块，焯水捞出洗去血沫沥干；冬瓜去皮，切成大块；荷叶洗净；姜块洗净，用刀拍松备用。


2
 　砂锅内放入适量清汤，放入荷叶垫在砂锅底，放入老鸭、姜块、料酒、大火烧开后改小火煲2小时后放入冬瓜块，小火煲30分钟后放盐、味精，片刻即可。






 太子参补气汤

[image: ]



材料：
 猪排骨500克、太子参1根。


调料：
 盐、料酒。

做法


1
 　猪排骨洗净切成小块，焯水，捞出沥干。


2
 　太子参洗净，泡15分钟，用小刀在参背上切小痕。


3
 　将排骨、太子参、料酒放入小砂锅，大火烧开，再用小火煲1小时后加入盐调味即可。

话说这碗汤

●　太子参具有补益脾肺，益气生津之效，此汤有益气养阴生津的作用，可用于体弱者的调理和滋补。






 瘦肉党参益气汤
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材料：
 党参9克、鸡肉350克、薏米30克、冬瓜500克。


调料：
 味精、盐、葱、姜片。

做法


1
 　先将鸡肉洗净切成长条块；冬瓜去皮洗净切大块；姜洗净切片；葱切段；薏米洗净浸泡4小时；党参洗净研末备用。


2
 　锅放旺火上，放入适量清水，入鸡肉烧开，撇去浮沫，加入薏米、姜片、葱段，炖至鸡肉刚熟时，放入冬瓜、党参，开锅后改用小火煲1小时，最后放盐、味精调味即可。






 五子乌鸡益气煲
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材料：
 乌鸡1只，莲子50克，红枣5颗，枸杞子、松子仁、五味子各10克。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐。

做法


1
 　将乌鸡清洗干净并焯水沥干；莲子洗净，泡软；红枣、枸杞子、松子仁、五味子洗净备用。


2
 　砂锅倒适量清水，放乌鸡、莲子、红枣、葱段、姜片、料酒大火烧开撇去浮沫，改小火煲3小时，放枸杞子、松子仁、五味子，小火煲20分钟，加盐即可。






 羊肉补气养血煲
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材料：
 羊肉500克，茼蒿200克，当归、白芍、党参各6克，川芎、熟地黄、茯苓、白术、甘草各3克。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐、味精、清汤。

做法


1
 　将羊肉洗净，切成大块，焯水捞出用温水洗去血沫沥干；茼蒿择好洗净，沥干水分；药料悉数洗净备用。


2
 　锅内倒入适量清汤，放入药料、羊肉、葱段、姜片、料酒大火烧开，改小火煲3小时，放入茼蒿煮2分钟，加盐、味精即可。






 当归羊肉养血汤
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材料：
 羊肉150克、当归10克、香菇20克、枸杞子适量。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐。

做法


1
 　羊肉洗净切块，焯水后，捞出；当归洗净；香菇泡发，去蒂，切片；枸杞子洗净。


2
 　砂锅置火上，放入羊肉块、当归片、香菇片、枸杞子，倒入适量水、料酒、姜片、葱段，先用大火烧沸，再用小火炖煮至熟，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　本品可益气补虚，促进血液循环，增强御寒能力。羊肉还可增加消化酶，保护胃壁，帮助消化。






 当归羊肉补气汤
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材料：
 当归30克、羊肉250克。


调料：
 盐、姜块。

做法


1
 　将羊肉洗净切成大块，焯水捞出，用温水洗去浮沫；姜用刀拍松；当归洗净。


2
 　锅内倒入适量清水，放入羊肉块、姜块、当归，大火烧开后，改小火煲3小时，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　羊肉是温补食物，可增进体力，改善新陈代谢，滋补肾气，羊肉所含蛋白质为优质的完全蛋白质，易被人体吸收。






 老姜羊肉补气煲

[image: ]



材料：
 羊肉500克，当归、黄芪各15克、清汤2500毫升。


调料：
 料酒、盐、姜。


1
 　将羊肉洗净，切成大块，焯水捞出，用温水洗去浮沫；老姜用刀拍松；当归、黄芪洗净备用。


2
 　锅内倒入适量清汤，放入料酒、姜、当归、黄芪、羊肉，大火烧开后，改小火煲3小时，加盐即可。

话说这碗汤

●　此汤香而不膻，肥而不腻，滋味鲜醇，对气虚神疲、内脏下垂、阳痿早泄、宫冷不孕有食疗功效。






 参芪补气益血羹
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材料：
 羊肉500克，黄芪、党参、当归各25克。


调料：
 盐、生姜片。

做法


1
 　羊肉洗净，切成小块。


2
 　黄芪、党参、当归包在纱布里，用线捆扎好。


3
 　将羊肉和药包共放在砂锅里，加适量水，以小火煨煮至羊肉将烂时，放入生姜片。


4
 　待羊肉快熟烂时放入适量盐调味即可。






 甲鱼人参补气汤
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材料：
 猪蹄250克、甲鱼500克、人参15克。


调料：
 盐、大蒜、花椒、葱段、生姜。

做法


1
 　将猪蹄洗净；甲鱼杀后取肉切成方块；生姜洗净，切片。


2
 　猪蹄、甲鱼、人参、生姜、花椒、葱段、大蒜一同放入砂锅中，加清水炖煮，先大火烧沸，再改小火慢炖，炖至食材熟烂后，加入盐及味精，再煮沸即可。

话说这碗汤

●　人参可补气养血，甲鱼可清热养阴，这道菜可提高身体的抗病能力。






 乌鸡气血双补汤
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材料：
 乌鸡肉200克、制何首乌20克、黄芪15克、红枣8颗。


调料：
 盐。

做法


1
 　将制何首乌、黄芪洗净，用纱布包好。


2
 　红枣洗净，去核。


3
 　把乌鸡肉洗净，去脂肪，切小块，入沸水焯烫，去血水，捞出沥干水分。


4
 　把纱布药包及红枣、乌鸡肉一起放入砂锅中，加适量清水，大火烧开，小火煮2小时，去药袋后，加盐调味即可。






 黄芪猪蹄补血汤
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材料：
 黄芪20克、猪蹄2只、花生仁适量。


调料：
 盐、鸡精。

做法


1
 　将黄芪、花生仁洗净。


2
 　猪蹄去毛、斩块。把全部用料放锅内加适量水，先大火煮沸，后小火煲1小时，加盐、鸡精调味随量饮用。

话说这碗汤

●　黄芪是益气补血的佳品，与猪蹄、花生搭配，可以改善贫血状况。






 杜仲排骨补血汤
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材料：
 排骨400克，胡萝卜1个，杜仲8克，黄芪、枸杞子各10克，当归3克，黑枣5颗，清汤2500毫升。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐、鸡精、香油。

做法


1
 　排骨洗净斩段，焯水后沥干；胡萝卜洗净去皮切滚刀块。


2
 　杜仲、黄芪、枸杞子、当归、黑枣洗净备用。


3
 　锅内倒入适量清汤，放入排骨、杜仲、黄芪、枸杞子、当归、黑枣、葱段、姜片、料酒，大火烧开后，改小火继续慢煲2小时，放入胡萝卜煲30分钟，加盐、鸡精调味，淋入香油即可。






 山药牛腩补血煲
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材料：
 牛腩300克，山药200克，红枣、鸡血藤、杜仲各6克，清汤3000毫升。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐、味精。

做法


1
 　将牛腩洗净切块，焯水过凉；山药去皮洗净，切成滚刀块；红枣、鸡血藤、杜仲洗净备用。


2
 　砂锅内倒适量清汤，放牛腩、红枣、鸡血藤、杜仲、葱段、姜片、料酒，大火烧开，改小火煲2小时，放山药小火煲1小时，加盐、味精即可。






 田七鸡肉补血汤
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材料：
 鸡肉100克，田七粉、党参片各10克。


调料：
 葱段、姜片、盐、料酒。

做法


1
 　将鸡肉洗净，切小块，用沸水焯一下。


2
 　将鸡肉和党参片放入锅内，倒入适量清水，放入葱段、姜片、盐、料酒用小火煲2小时。


3
 　在出锅之前撒上田七粉，搅拌均匀即可。






 芪归母鸡养血汤
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材料：
 小母鸡1只、黄芪50克、当归10克。


调料：
 盐、胡椒粉。

做法


1
 　小母鸡宰杀，去毛及内脏，剁去鸡爪及嘴壳，用清水洗净。


2
 　黄芪去粗皮、洗净，当归洗净备用。


3
 　瓦罐洗净，放清水，放入全鸡，烧开后撇去浮沫，加黄芪、当归、胡椒粉，小火煲2小时，加盐煲2分钟即可食用。






 党参乌鸡补血煲
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材料：
 乌鸡300克，党参、枸杞子、桂圆肉各5克。


调料：
 生姜、盐。

做法


1
 　将乌鸡洗净，切块，用开水略烫煮；党参洗净，切段。


2
 　炖盅内放入乌鸡块、党参、生姜、枸杞子、桂圆肉、盐，再加250毫升水，隔水蒸2小时即可。

话说这碗汤

●　熬煮鸡汤最好连骨熬制，这样滋补的效果会达到最佳效果。炖煮时宜用砂锅小火慢炖。






 乌鸡养生益气汤
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材料：
 乌鸡1只，黄芪、沙参各20克，当归15克，麦冬10克，红枣9颗。


调料：
 盐、料酒、姜片。

做法


1
 　将乌鸡洗净，腹内刷上料酒，放入黄芪、当归、沙参、麦冬、红枣、姜片腌渍片刻。


2
 　将水烧沸，放入乌鸡煮至水沸，撇去浮沫，加入盐，转小火煲2小时即可。

话说这碗汤

●　为了让汤更香浓，在熬煮之前可以将鸡骨敲碎。






 苁蓉羊肉温肾汤
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材料：
 净羊肉200克，肉苁蓉、续断各12克，绿豆5克。


调料：
 酱油、生姜、盐。

做法


1
 　羊肉洗净切块。


2
 　羊肉放锅内加水煮沸，放绿豆煮沸15分钟，将绿豆和水一起倒掉，膻味即除。


3
 　再加清水、肉苁蓉、续断和酱油、生姜烧开，用小火煨至肉烂熟加盐调味即可。

话说这碗汤

●　煲羊肉时在煲锅中滴入一滴白酒，既可去除膻味，也可使羊肉酥烂得更快。






 杜仲腰片温补汤
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材料：
 山药鲜品50克（干品减半）、杜仲6克、猪腰2个，淀粉适量。


调料：
 盐、鸡精。

做法


1
 　猪腰洗净，去筋膜、臊腺，切片；用淀粉略浆。


2
 　锅置火上，放少量植物油，待油烧热后，将腰片放油中爆一下即盛起。


3
 　杜仲加水煮20分钟，取汁备用。


4
 　山药加水煮熟后，加入杜仲汁及腰片煮沸，加盐、味精即可。






 虫草全鸭补肾汤
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材料：
 冬虫夏草10克、公鸭1只。


调料：
 料酒、胡椒粉、盐、味精、葱白段、姜片、清汤。

做法


1
 　公鸭洗净，放入沸水中煮片刻，捞出；冬虫夏草用温水洗净。


2
 　鸭头劈开，取冬虫夏草8～10个填入鸭头内，用棉线缠紧，余下的冬虫夏草和姜片、葱白一起装入鸭腹内，放入碗中，注入适量清汤，用盐、胡椒粉、料酒调味，上笼蒸2小时。


3
 　盛全鸭的汤碗出笼后，捞出姜片、葱白不要，加味精调味即可。






 乌鸡玉兰养肾汤
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材料：
 乌鸡1只，玉兰片200克，枸杞子10克，红枣、桂圆各6颗。


调料：
 清汤、姜片、料酒、盐、白胡椒粉。

做法


1
 　将乌鸡摘去杂毛，剁去爪尖洗净，斩成大块，焯水过凉；玉兰片洗净，切成梳状大片；枸杞子、红枣洗净用温水泡软备用。


2
 　锅内倒适量清汤，放入乌鸡、桂圆、玉兰片、枸杞子、红枣、姜片、料酒，大火烧开后改小火焖煮2小时，再加入适量的盐和白胡椒粉即可。






 桂圆甲鱼健骨煲
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材料：
 甲鱼1只（约500克），山药、桂圆肉各30克。


调料：
 盐。

做法


1
 　先将甲鱼宰杀，去杂肠，洗净。


2
 　甲鱼肉与山药、桂圆肉放入锅内加适量水，以小火隔水炖至烂熟，加盐调味即可。

话说这碗汤

●　甲鱼肉味鲜美，性平无毒，营养丰富，是滋补良品，可以滋阴益气，补肾固精。






 竹荪鹅肉暖胃汤
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材料：
 水发竹荪200克、鹅肉300克、水发香菇50克。


调料：
 料酒、盐、酱油、高汤、油、葱花、姜片、桂皮、味精。

做法


1
 　水发竹荪切去两头，洗净切段；水发香菇去杂洗净切块；鹅肉洗净切块。


2
 　锅置火上，放油烧热，加入葱花、姜片煸香，加鹅肉块煸炒至变色，加入竹荪、香菇煸炒片刻，烹入料酒、酱油、桂皮、味精、盐、高汤烧沸，改为小火煲至竹荪熟而入味即可。






 木瓜鲤鱼养胃汤
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材料：
 鲤鱼1条（约500克）、木瓜300克、红枣6颗。


调料：
 植物油、姜片、料酒、盐、鸡精、清汤。

做法


1
 　鲤鱼清理干净，沥干水分；木瓜洗净去皮、去子，切成滚刀块；红枣洗净去核备用。


2
 　锅内倒油烧至六成热，放入姜片煸香，放入鲤鱼煎至两面微黄断火，放入适量清汤，大火烧开，放入鲤鱼、木瓜、红枣、料酒，开锅后改转小火煲2小时，加入适量的盐和鸡精即可。






 陈皮牛肉健脾汤
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材料：
 牛腱1个、葱头1个、卤水适量。


调料：
 姜、葱、陈皮。

做法


1
 　清水锅，放入姜、葱、陈皮烧开，放入牛腱焯一下；葱头切碎。


2
 　锅中放油，下葱头末炒香，放入牛腱略煸一下，随即倒入卤水、陈皮煮开，改用小火焖1小时即可。

话说这碗汤

●　陈皮能促使消化液的分泌和消除肠道积气，这使得牛肉中的营养更易被人体吸收。






 黄芪鲫鱼补脾汤
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材料：
 鲫鱼2条、黄芪10克、莲藕200克、胡萝卜1/2根、红枣6颗、清汤1000毫升。


调料：
 姜片、料酒、盐、味精、植物油。

做法


1
 　将鲫鱼处理干净；黄芪、红枣洗净；莲藕、胡萝卜洗净去皮，切块备用。


2
 　锅内倒油烧至六成热，放鲫鱼煎至两面黄，再放姜片煸香，烹入料酒，倒入清汤，放黄芪、红枣、莲藕，大火烧开，小火慢煲1小时。


3
 　将胡萝卜放入锅中，继续小火煲30分钟，加盐、味精调味即可。






 天麻鲫鱼健脾汤
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材料：
 鲫鱼2条，天麻、白芷各10克，蜜枣4颗，清汤1000毫升。


调料：
 姜片、料酒、盐、味精、胡椒粉、植物油。

做法


1
 　将鲫鱼洗净刮鳞、去鳃，沥干；天麻、白芷洗净装入纱布袋扎紧备用。


2
 　锅内倒油烧至六成热，放鲫鱼，两面煸黄，再放姜片煸香，烹入料酒，倒入清汤，放药袋，大火烧开，小火焖煮1小时，加盐、味精、胡椒粉即可。






 川芎鱼头健脾煲
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材料：
 鱼头1个、粉皮100克、川芎6克、白芷8克、清汤1500毫升。


调料：
 葱丝、葱段、姜片、料酒、盐、植物油。

做法


1
 　将鱼头洗净，刮鳞、去鳃，沥干；粉皮掰成大块，放入温水泡软备用。


2
 　锅内倒油烧至六成热，放鱼头两面煎黄，下葱段、姜片煸香，烹入料酒，倒入清汤，放川芎、白芷，大火烧开，小火慢煲2小时，放粉皮煮10分钟，加盐，撒葱丝即可。






 虫草鸡丝保肝汤
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材料：
 冬虫夏草5克，鸡脯肉、冬瓜各200克。


调料：
 葱花、姜末、盐、黄酒、植物油、鸡汤、水淀粉。

做法


1
 　将冬虫夏草洗净，晾干，切成小段；将鸡脯肉洗净，切细丝，放入碗中，用水淀粉抓匀；冬瓜放入清水中冲洗，去瓤，切丁。


2
 　锅置火上，加油烧至六成热，放入葱花、姜末炝锅，加鸡丝煸炒，出锅。


3
 　锅内留余油烧热，加冬瓜丁，大火翻炒，加鸡汤、鸡丝、黄酒，小火煲30分钟，放入冬虫夏草、盐，继续小火煨煮10分钟。






 木香黄连润肠汤
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材料：
 木香10克、猪大肠500克、黄连6克。


调料：
 盐、大蒜、花椒、葱段、味精、生姜。

做法


1
 　将猪大肠翻洗干净，木香、黄连焙干研末，纳入猪大肠内，两头扎紧。


2
 　放入砂锅内，加适量清水与生姜、盐及调料等煨炖，至熟烂后去药渣，切成段，饮汤食肠。

话说这碗汤

●　根据猪肠的功能可分为大肠、小肠和肠头，它们的脂肪含量是不同的，小肠最瘦，肠头最肥。






 天麻猪脑益智汤
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材料：
 天麻15克、猪脑髓1具。


调料：
 料酒、白糖、葱、姜、味精、香油、盐。

做法


1
 　将天麻洗净，放入碗内，加入料酒、白糖上笼蒸透约40分钟，取出切片。


2
 　再将猪脑髓放入砂锅内，加入花椒水、葱段、姜片、盐和开水250毫升，上火炖熟。


3
 　拣去葱段、姜片，加入天麻、味精，开锅后淋入香油即可。

话说这碗汤

●　此汤适宜于由血虚、头风重引起的眩晕、眼花、健忘、记忆力减退者饮用。






 参黄排骨安神汤
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材料：
 排骨500克，高丽参12克，白术、熟地黄各6克，川芎、甘草各3克，清汤3000毫升。


调料：
 姜、料酒、盐、味精。

做法


1
 　排骨洗净，斩段，焯水过凉除去血沫；高丽参、白术、熟地黄、川芎、甘草洗净沥干备用；姜洗净，切成小薄片。


2
 　汤钵置火上，加入适量清汤，放入排骨，大火烧沸后加入高丽参、白术、熟地黄、川芎、甘草、姜片、料酒，再将汤钵放入大锅隔水煲4小时，加盐、味精即可。






 羊肉益智汤
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材料：
 羊肉300克、益智仁10克、山药40克、胡萝卜适量。


调料：
 姜片、盐、料酒。

做法


1
 　羊肉洗净切块，焯水，去血沫，捞出；益智仁洗净，装入纱布袋；山药洗净去皮切块；胡萝卜洗净，切片。


2
 　将砂锅放置在火上，加入适量水，放入羊肉块、益智仁、姜片、料酒煮开，改小火煮1小时，放入山药块、胡萝卜煮熟，加盐调味即可。






 牛膝当归壮骨汤
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材料：
 瘦肉300克，怀牛膝、白术、当归各10克，红枣4颗，清汤2000毫升。


调料：
 姜、料酒、盐、味精。

做法


1
 　将瘦肉洗净，切块入沸水中焯烫片刻捞出，除去血沫；怀牛膝、白术、当归、红枣洗净备用；姜洗净，切成小薄片。


2
 　锅内放入清汤，放瘦肉、姜片、料酒、怀牛膝、白术、当归、红枣，大火烧开，小火煲2小时，加盐调味即可。






 舒心驻颜羊排汤

[image: ]



材料：
 羊尾骨（连尾）1条，羊排250克，枸杞子、当归各20克。


调料：
 植物油、姜、料酒、高汤、冰糖、茴香、陈皮、盐。

做法


1
 　羊尾骨和羊排洗净，剁成小块后焯水；姜适量切丝，其余拍扁；枸杞子和当归洗净。


2
 　炒锅内倒入适量植物油，烧至六成热，爆炒姜丝、羊骨和羊排，续加料酒翻炒片刻，倒入适量高汤，放入冰糖、枸杞子、当归、姜块、茴香和陈皮煮开，换成小火煲50分钟。


3
 　开锅后撇去浮沫，调入适量盐调味，出锅即可。

话说这碗汤

●　当归是很好的补血活血药和妇科调经药，可调经止痛，防治肠燥便秘，润泽皮肤，养血生肌。






 乌鸡附子驻颜汤
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材料：
 净乌鸡1000克、熟附片15克、植物油120毫升、当归12克。


调料：
 姜片、酒糟汁、葱段、花椒、盐、冰糖、酱油、猪油、肉汤。

做法


1
 　乌鸡斩成大块；当归、附片洗净切成薄片。


2
 　锅置火上，下植物油，烧热，下姜片、葱段、花椒煸香，放入鸡块，爆至发白时，加酱油、盐、肉汤、冰糖、当归，烧开后，改用小火烧至快软烂时，加入熟附片、胡椒、酒糟汁继续烧至软烂。






 黄芪茯苓消脂汤
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材料：
 鸡腿250克，黄芪、魔芋丝、茯苓各15克，红枣15颗。


调料：
 盐、料酒。

做法


1
 　鸡腿切块入沸水中焯烫，之后捞起沥干。


2
 　黄芪、茯苓、红枣用清水冲净。


3
 　上述材料加约600克水熬汤，大火煮开后转小火煮约25分钟，加料酒及盐调味，起锅前加入魔芋丝，即可食用。

话说这碗汤

●　茯苓可健脾和胃利水消肿，此道菜品有补中益气、去湿消脂的功效。






 鹿角排骨丰胸汤
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材料：
 排骨500克，鹿角胶、杜仲、枸杞子各9克，山药10克，当归3克，清汤3000毫升。


调料：
 葱段、姜片、料酒、盐、鸡精、胡椒粉。

做法


1
 　将排骨洗净，斩成3厘米段，焯水过凉沥干；杜仲、山药、枸杞子、当归洗净备用。


2
 　锅内倒入清汤，放排骨、鹿角胶、杜仲、枸杞子、山药、当归、葱段、姜片、料酒，大火烧开，改小火煲3小时，加入适量的盐、鸡精和胡椒粉即可。






 首乌猪脑乌发汤
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材料：
 何首乌30克、猪脑2副、黄芪10克、红参须3克、生姜2片、红枣4颗。


调料：
 盐。

做法


1
 　将猪脑浸于清水中，撕去表面薄膜，放入沸水中稍滚取出。


2
 　将何首乌、黄芪、红参须用清水清洗干净；生姜去皮切片；红枣去核。


3
 　将猪脑、何首乌、黄芪、红参须、生姜、红枣放入炖盅内，加入适量清水，盖上炖盅盖，放入大锅内，隔水煲1小时，加盐调味即可。
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