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《健康汤谱1388》

前言

　　汤是我国菜肴中的一个重要组成部分，为滋补养生的首选膳食，在日常饮食生活中占有举足轻重
的地位。从选取食材到烹调制作。每一个环节都是很重要的。不同的食材在入汤前应该怎样处理？食
材如何搭配入汤才能发挥出最大功效？怎样才能轻松地做出有益人体健康的精华汤饮呢？　　《健康
汤谱1388》向读者呈现了1000道精华汤饮，每一道汤的食材都是精心挑选后搭配而成，并提供了详细
的做法。营养与美味相结合，既可以享受到健康，又能满足味蕾的需要。本书还包括了300多个营养特
色及配餐提示，并提供了88个食物的“黄金搭档”以及食物的“危险配对”，让您在感受到营养健康
汤品的同时还能给生活带来无穷的乐趣。　　《健康汤谱1 388》是为了满足广大读者的需要，科学地
将营养汤品按不同人群的需要来分类。专门聘请专业厨师和摄影师制作及拍摄精美菜品图片，在编写
制作中力求做到内容通俗易懂，设计装帧精美，图文并茂，方便读者现学现用。读这本书并学习各种
汤的做法，您一定能享受到各种汤品给你带来的上品美食文化和健康生活。
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内容概要

《健康汤谱1388》向读者呈现了1000道精华汤饮，每一道汤的食材都是精心挑选后搭配而成，并提供
了详细的做法。营养与美味相结合，既可以享受到健康，又能满足味蕾的需要。本书还包括了300多个
营养特色及配餐提示，并提供了88个食物的“黄金搭档”以及食物的“危险配对”，让您在感受到营
养健康汤品的同时还能给生活带来无穷的乐趣。
《健康汤谱1 388》是为了满足广大读者的需要，科学地将营养汤品按不同人群的需要来分类。专门聘
请专业厨师和摄影师制作及拍摄精美菜品图片，在编写制作中力求做到内容通俗易懂，设计装帧精美
，图文并茂，方便读者现学现用。
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作者简介

名师文化生活编委会，是广州名师文化出版有限公司属下的专业从事美食类图书的部门，其主要成员
由资深的美食专家和厨师组成。曾编辑出版的《全家总动员8元美食计划丛书》、《家常大众菜营养
配餐丛书》、《每天一种新口味十味家常菜1000样》、《让孩子聪明健康的500样营养配餐
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章节摘录

　　火腿笋片猪腰汤　　材料配制　　猪腰300克，竹笋50克，火腿30克，青蒜20克，木耳15克，香
油10克，食盐、味精、胡椒粉、鸡精各适量。　　操作步骤　　1.猪腰洗净，剔去臊膜后切成兰花片
；木耳、竹笋、火腿洗净切片；青蒜洗净切段。　　2.将腰花、火腿、笋片入沸水锅焯水捞出，放在
汤碗内。　　3.锅内倒入适量水，放青蒜段、味精、食盐、鸡精、胡椒粉烧开,浇在放腰花、笋片、火
腿片的碗中，淋上香油即成。　　三丝鸽蛋汤　　材料配制　　鸽蛋100克，火腿、香菇各50克，冬
笋30克，鸡油20克，食盐、料酒各5克，味精2克，高汤适量。　　操作步骤　　1.火腿、香菇、冬笋
分别洗净切丝。　　2.取10个汤匙，内壁抹匀猪油，将鸽蛋打入每个汤匙内，然后把火腿、香菇、冬
笋放在鸽蛋上，排成凤尾状，上屉稍蒸片刻，待鸽蛋凝固。出笼后把鸽蛋取出放在汤碗内。　　3.炒
锅置火上。放入高汤烧沸，加入食盐、料酒、味精调味。浇在鸽蛋上，淋入鸡油即可。　　菜心火腿
鸡汤　　材料配制　　火腿、菜心各150克，料酒50克，食盐3克，味精少许，鸡汤适量。操作步骤　
　1.菜心洗净。切段，排放在大汤碗内；火腿切厚片。摆放在菜心上待用。　　2.大汤碗中加鸡汤、料
酒、味精、食盐，上屉蒸至菜熟烂即成。
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编辑推荐

　　营养师精心为您挑选1000道营养健康汤谱，300多种美味靓汤的营养特色及配餐提示，88套科学的
营养配餐。名师亲手教您做健康养生的美味汤谱精华汤品，轻松享受。
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精彩短评

1、此书确实很健康哦。值得一看。
2、不错 很喜欢 照着书做的特别好喝 对我这个吃货来说以后可以想着花样吃了
3、挺一般，就罗列出来做法，没什么价值
4、养生食谱很实用的一本书
5、不知道吃什么的时候翻翻看很有启发。
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