
《男人滋补养生汤.中国食文化丛书》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2013年04月01日
开 本：16开
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787509165416



编辑推荐

是现代男性自我保健必读的参考书。

内容简介

汤是滋补养生佳品。本书精选了32例适宜男士四季保健、滋补壮阳、强身健体的滋补养
生汤，并详细介绍了其原料配方、原料分析、制作方法及专家点评，书中还加入“知识
链接”和“营养课堂”，拓展了食疗、汤补和食材的性能等营养学知识，是现代男性自
我保健必读的参考书。
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在线试读部分章节

前言——男性滋补汤，喝出好身体
好处多多话饮汤
中国菜中少不了汤。喝煲汤的好处有哪些呢？
首先，煲汤过程中比一般料理少了油煎、油炸的过程，除可预防肥胖之外，更能减少心
血管疾病的发生。想要减肥或保持身材苗条的人，可以多喝汤，并且调整进食顺序，先
喝汤、吃蔬菜等，主食和肉类最后吃，其好处是可增加饱腹感，使食量自然变小。如此
一来可摄取较少热量，也就不必担心吃太多而发胖啦。
其次，饭前先喝汤，胜过良药方。进食前先喝上几口汤，可让食物从口腔、咽喉、食管
到胃都很润滑，使食物顺利下咽，防止因食用干硬食物，刺激消化道黏膜。也可以在吃
饭时喝汤，因为这有助于食物的稀释并温润口腔，且有益胃肠对食物的消化吸收，进而
减少食管炎、胃炎等疾病的发生。
再次，喝汤还有美颜、健身、润肤、增强免疫力的作用，因此当人虚弱生病或是女性朋
友生产、坐月子时，汤品更是补充体力又不伤肠胃的营养佳品。
最后，营养好吸收。汤中加入肉类、蔬菜一起熬煮，食材中的营养素都溶于汤中，加上
是全水解的营养成分，电解质浓度和人的体液相近，很容易被肠胃吸收，所以，煲汤是
最适合随着人体血液循环被吸收的食物料理方式。
更重要的是，煲汤烹调方便、简便。只要选好食材，加上适量的水，就可以做出美味的
汤品，因此很适合忙碌的上班族。而挑选食材时，除了把握选购季节性食材的原则外，
亦可适时加上温和的中药材，为美味的汤品增加点滋补的效果。
做汤也要讲究技法
烹调美食三分技术、七分技巧。汤的烹调制作方法主要有：炖汤、吊汤、煮汤、汆汤、
沏汤、煲汤等几种技法。其技术很好掌握。
1．炖汤 主要用于动物性原料，需要时间长，一般在1小时之上。古人讲：“九鼎九沸，
九沸九变，祛腥灭臊呈美味”，就是讲，动物性原料中的腥、臊、膻等异味通过较长时
间的炖煮能被去掉，并且会产生美味，丰富营养。
2．吊汤 主要用于专业厨师制汤。在旧时，没有过多的调味品、增鲜剂，而只能从原料
中提取，因此产生了吊汤，有人讲：当兵人的枪，厨师爷的汤，是制胜的法宝和秘密武
器。
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