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《四季靓汤》

前言

法国著名厨师路易斯古伊说过：“汤是餐桌上的第一佳肴。”汤，是人们所吃的各种食物中最富营养
、最易消化的品种之一，在烹调中起着举足轻重的作用，“唱戏的腔，厨师的汤”正说明了这一点。
几乎所有的民族都认为，汤对维护健康、保持和增强体力大有裨益，并对此积累了丰富的经验。据记
载，在古希腊奥林匹克运动会上，每个参赛者都带着一头山羊或小牛到宙斯神庙中去，先放在宙斯祭
坛上祭告一番，然后按照传统的仪式宰杀掉，并放在一口大锅中煮。煮熟的肉与非参赛者一起分而食
之，但汤却留下来给参赛者喝，以增强体力。在那个时候，人们已经知道在煮熟的食物中，汤的营养
最为丰富这个道理。在美国，人们每年要喝掉300多亿碗汤，在世界上可算是首屈一指，而其中的鸡面
汤又是美国人最喜爱的罐头汤。与此相似，俄国有罗宋汤：意大利有用青豆、通心粉作为佐料煮成的
浓肉汁菜汤；西班牙有冷汤，英国和印度有咖喱汤，等等。汤似乎已成为各国饮食文化的一个典型代
表，难怪法国人说  “餐桌上是离不开汤的，菜肴再多，没有汤犹如餐桌上没有女主人。”汤作为我
国菜肴的一个重要组成部分，具有非常重要的作用：（1）饭前喝汤，可湿润口腔和食道，刺激口胃
以增进食欲；（2）饭后喝汤.可爽口润喉有助于消化；（3）中医认为汤能健脾开胃、利咽润喉、温中
散寒、补益强身；（4）汤在预防、养生、保健、治疗，美容等诸多方面对人体的健康起到非常重要
的作用。广东人有无“汤”不成席一说，无论是在家里吃饭还是到酒楼宴客，首先上台的必定是汤.以
前想学广东人煲汤不容易，就如何将汤枓合理适量地搭配、发挥其功效也算是一门学问。但煲汤并不
难，只要掌握了火候和配料，花点时间，绝对可以煲得一手好汤。广东人煲汤用料精细讲究，总是根
据身体的不同需要或气候的变换。让汤式千变万化。广东汤煲因其香浓美味、营养价值高，食用功效
好而闻名全国。“宁可食无馔，不可饭无汤”，没有菜，有一碗好汤、照样吃得津津有味。广东人喝
汤的历史来源已久，这与岭南水土湿热有关，而且广东人喝汤和山西人喝醋、兰州人吃牛肉面一样，
成为了一个地方的文化。广东人煲汤用料都精细讲究，汤的种类也会随着季节的转換而改变。而且煲
汤多用砂锅，因为这样煲的汤才鲜浓，够火候，才算老火靓汤。养生汤品与季节密切相关。一年当中
，  由于四季的气候不同.存在着春温、夏热、暑湿、秋凉而燥以及冬寒等不同特点，人的生理、病理
也受到这种气候变化的影响。因此，无论是在健康的情况下，还是在疾病过程中，都要注意食物的选
择应与气候相适应。所谓春生、夏长、秋收、冬藏，医学上认为。春养于肝、夏养子心，秋养子肺，
冬养于肾。所以，四季养生，春天以平补为原则，宜养肝护阳，慎避风寒，防止春瘟：夏天以清补为
原则，宜就凉避暑，顺护阳气，以养心脾；秋天以滋补为原则，宜防燥护阴，养肺为先，慎防津气耗
散；冬天以温补为原则，宜养阳防寒，益肾护精。本套“四季靓汤”丛书，正是从各个季节的饮食进
补特点来人手.分为《四季靓汤·春》《四季靓汤·夏》《四季靓汤·秋》《四季靓汤·冬》等四个分
册。每个分册都按节气分为三个部分，每道汤品精选多种常见药材，而且取材上荤素并举，从原料配
置、烹调手法、营养功效等几个方面进行详细的解说，图文并茂，方便易学。
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内容概要

本套“四季靓汤”丛书，从各个季节的饮食进补特点入手，按节气分为三个部分，每道汤品精选常见
药材，且取材上荤素并举，从原料配制、烹调手法、营养功效等几个方面进行详细解说，图文并茂，
方便易学。
初夏时节，人体生理活动最为活跃，消耗的营养物质也为四季最多，故应当即时进补才能符合“夏主
长”的养生原则。仲夏时阳气旺盛，是人体进补和调至宿疾的最佳湿气之一，要注意保护阳气。夏末
炎热多雨，脾脏容易受到湿气所伤，从而使食欲不振、消化功能降低，因此夏末应当以养脾为重点。
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而养化，秋应肺而养收，冬应肾而养藏。　　——(明)张景
岳
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编辑推荐

《四季靓汤:冬》教我们冬天的三个阶段喝不同的汤。初冬仲冬隆冬，宁可寸食无馔，不可饭无汤。因
时、因人进补，养出好身体。冬应肾而养藏 。医学上认为，冬养于肾。冬天万物收敛，饮食应以温补
为原则。宜养阳防寒，益肾护精，多食热性食物。
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精彩短评

1、111111111111111111111111
2、人与自然是不可侵害的整体，只有与大自然相适应，达到与自然的协调统一，才能保证身体的健
康平衡，春湿、夏热、秋凉、冬寒、四季气候大不同，进补亦大有区别，春要升补、夏要清补、秋要
平补、冬要温补。养生之道，效法自然。
3、我曾经在当当网上买过一本《睡前5分钟》的英文书，发现里面的内容有重复现象，而且有的还缺
页数。
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