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《坨坨妈：元气滋补汤》

内容概要

这是一本美食达人坨坨妈精心编著的滋补汤合辑，致力于全家人的健康，激发食欲，提神元气。
每道汤品都能为身体补补元气。无论是温补元阳的瓦罐鸡汤，还是滋养五脏的酸萝卜老鸭汤，或是补
肾壮阳的巴戟杜仲炖牛鞭，抑或抗衰驻颜的百合莲子炖银耳⋯⋯道道滋补汤，都“肩负”起提升元气
的使命。
77道滋补汤，满足全家人的食补需求：益智补脑、降脂降压、怡养安神、补肾壮阳、丰胸催乳、败火
祛痘⋯⋯不论是孩子，还是爱人，或是父母，都能找到属于自己的汤品。
坨坨妈亲自传授如何让汤好喝的小秘诀。从食材选购到处理，从调味到烹饪，让每一道汤品具有独一
无二的美味，让一碗汤成为最幸福的表达爱意的方式。
除此之外，书中所选的四季养生元气汤，还结合了不同季节的饮食习惯和养生原理，将汤品的养生保
健功效发挥到极致。
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《坨坨妈：元气滋补汤》

作者简介

袁芳
（网名：坨坨妈）
20,000,000人次点击率
新浪人气美食博主、美食作家
网络超高人气美食达人，但自诩只是吃货一枚。儿子小名“坨坨”，所以江湖人称“坨坨妈”。
爱美食、爱旅行、爱摄影，图片与文字常见于各类报纸、杂志、网站，并出版多本美食畅销书。
坨坨妈不是炫技的烹饪高手，只是爱吃、爱做菜的普通女子。倾注感情写这本书，分享家常汤品的做
法。舍弃华丽，返璞归真，是希望每一碗滋补汤都能延续温暖与美好。热爱生活一如热爱美食，让汤
的味道，从此成为一种回忆，一种情怀，一种无法割舍的爱。
博客：
Http://blog.sina.com.cn/sssf1978
微博：
Http://weibo.com/sssf1978
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精彩短评

1、给家人做汤的幸福，在于分享
2、做完汤，就能懂得善待自己
3、工作那么忙，偶尔为家人做碗汤，生活立刻美美的。
4、太棒了
5、好吃易做，一碗汤，满满的爱!
6、泛泛的感觉
7、简单家常，人生和煲汤一样慢慢熬，慢慢做，添加不同的辅食才能成品
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《坨坨妈：元气滋补汤》

精彩书评

1、汤无处不在，无人不爱。就连西方人也不能例外。尤其是地中海一带的欧洲人，爱喝汤几乎是出
了名的。与推崇“速食文化”的美国人不同，在当地人看来，汤的营养价值要比饭菜高得多，甚至他
们把喝汤看作给自己买了份“廉价的健康保险单”。但是，西方人的汤和我们中国人的汤可不是一回
事儿。且不说在西方人的普遍观点看来，除了他们那种把所有原材料全部煮烂绞碎的“浓汤”之外，
中餐的汤品美味归美味，但其实是没什么营养价值的。因为时下人们生活节奏越来越快的关系，不说
更加重视时间观念的美国人，就连现在的许多中国年轻人自己来看，传统的那种要慢火花上好几个小
时的工夫的煲汤熬粥，觉得实在太浪费时间了。诚然，中医上认为，煲汤时以文火煨汤，煨时不停火
、不添水，能让食材里的蛋白质、脂肪、胶质等可溶有机物慢慢向外渗出，慢火熬制的过程确保了营
养成分最少的损失，因此老汤成为了家庭滋补最好的一种营养品。毕竟，要按着西方人的科学教理论
来所，什么样的营养物质在连续煮炖了几个小时以后，都被不断的加热破坏得不剩什么了。此外，过
烫饮食是导致食道癌等消化道肿瘤发生的重要原因，饮食过热，会损伤、刺激食道黏膜上皮，长期刺
激下将诱导组织恶变。中国人的消化道肿瘤明显高于西方人，就是与中国人多喜热食，一日三餐均喜
“趁热吃”有关；相对于中国人，西方人尤其是美国人的饮食较为简单，平时少见热汤，而多饮用果
汁、可乐等冷饮。所以在西方人看来，像中国人这样长时间的煲汤是很不科学的，简直让人不可思议
。在西方盛行的是一种理性饮食观念，不论食物的色、香、味、形如何，而营养一定要得到保证，讲
究一天要摄取多少热量、维生素、蛋白质等等。因为有营养，即便口味上不尽人意，也一定要吃下去
。这一饮食观念同西方整个哲学体系是相适应的。形而上学是西方哲学的主要特点。西方哲学所研究
的对象为事物之理，事物之理常为形上学理，形上学理互相连贯，便结成形上哲学。感觉作者写得情
真意长，令人读来深有感触，⋯⋯“水的多少，直接决定了汤的浓淡和味道。不同的煲汤工具、火力
和技法，加水都不同。煮鱼汤要加开水才能汤色奶白，炖燕窝雪蛤之类的补品最好用纯净水。每煲一
碗汤，对水的要求都是不同的。”古人云：治大国若烹小鲜。可见这烹饪中的水火调剂之法，是可以
互通的，作者说得是煲汤中的用水之道，又何尝不不可以用在人与人之间的相处上呢？好吧，这本书
的确是讲怎样调理出一锅好汤的，可惜这个“汤”的前面还要加上两个字的前缀：补汤。看看这些食
材，啧，真的是、太滋补了~像给男性喝的益精的元气汤品中就有一道甚至要用上巴戟和杜仲来炖牛
鞭，其余的什么猪腰子了牛尾了也并不少见；而女性的元气汤品中也能见到燕窝雪蛤藏红花的身影等
出现，简直了，真是不怕补得太大流鼻血啊(+﹏+)~而且，不知道作者是不是安徽人，但是剔除掉原
材料就是很素的汤品之外，剩下的原料就是大鱼大肉的元气汤品，除了少量的清汤之外大多都是浓汤
，看着汤面上浮着厚厚的一层油，真的是不能不让口味比较清淡的人产生不大美妙的联想。如果实在
感觉腻味的，汤出锅后可以直接放凉，在冰箱里过夜，等第二天取出来，用饭勺或者汤勺的刮去上面
凝固的油层，加热后再端上桌⋯⋯这样就不会感觉太油腻喽喂~\(≧▽≦)/~PS.附上这篇很喜欢的前言
，希望能够有更多的人看到：“一汤一饭、一食一味，虽然是一日三餐中最平凡的生活，却是我们最
重要的人生态度。家人之间的爱，付出多少就能得到多少。一碗好汤，使我们能付出的最简单也最真
挚的情感。再忙，也要记得照顾自己；再忙，也要记得关爱家人。抽一点时间，守一炉文火，细心慢
炖一锅好汤。为爱煮汤吧，给最爱的自己，也给自己最爱的人。”
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《坨坨妈：元气滋补汤》

章节试读

1、《坨坨妈：元气滋补汤》的笔记-第59页

          如果说，含笑半一个步癫是居家旅行的必备良药。那么，坨坨妈的怨气滋补汤就是居家旅行的必
备良汤。
  说一下，自己做的凉汤吧，桂花酸梅汤。虽然，自认自己是死宅一枚。但是，夏天的炎热与空气的
干燥还是感觉得到。
  翻了一会书后。只有三个反应，饿，饿，饿。口水流了一书。实际上大多数汤看起来都不难做，只
是要有足够的耐心，三小时，十二小时，是为了熬出一碗好汤做必须付出的代价。当然，为了尽快堵
住我的口水，还是决定做酸梅汤，绝对不是因为酸梅汤只需半个小时（笑） 。
  和平时喝的不太一样，最后貌似因为比例不太对，放多了冰糖，少了甘草，有些太甜，不过还是很
解暑，很有成就感，毕竟是自己做的。  

2、《坨坨妈：元气滋补汤》的笔记-第29页

        草鱼宰杀，去鳞去腮去肠，清理干净；
去鱼头、剔骨、去鱼皮，留下净鱼肉；
将鱼肉片成约2毫米的薄片；
将鱼片置于碗中，加入料酒、白醋、1小勺盐、生粉、鸡精和白胡椒粉，用手抓揉均匀，然后鸡蛋打
散倒入鱼片中，轻轻拌匀；
锅中倒入约半碗水，加入一勺盐，30克植物油，搅拌均匀，大火煮至沸腾；
下入鱼片迅速扒散，至鱼肉变白时关火，加鸡精、白胡椒粉调味，最后撒上葱花即可。&lt;原文开
始&gt;&lt;/原文结束&gt;

鱼如此鲜的食材竟然要反复加鸡精。。。于口感于健康都完全没必要。

3、《坨坨妈：元气滋补汤》的笔记-第19页

        水的多少，直接决定了汤的浓淡和味道。不同的煲汤工具、火力和技法，加水都不同。煮鱼汤要
加开水才能汤色奶白，炖燕窝雪蛤之类的补品最好用纯净水。每煲一碗汤，对水的要求都是不同的。

煮了这些年的鱼汤，从来没有成功的煮出乳白色，其实也不太在意。现在想想，不过是没有用心钻研
罢了，如果真心想要煮出这样的汤来，自己做不到，不会去网上搜搜原因吗？可见，很多事情不是不
能，只是不想罢了。

4、《坨坨妈：元气滋补汤》的笔记-第23页

        百叶结洗净，咸肉切片，五花肉切片；
春笋切片洗净；
汤锅入油，烧至八成热时，下入姜片，五花肉片，煎至肥肉出油，然后下入咸肉翻炒均匀；
下入笋片，大半锅水，小葱打结放入锅中；
开盖煮至沸腾时下入百叶结；
打去表面浮渣，再小火煮15分钟即可关火，加适量盐、鸡精、白胡椒粉调味即可。

个人对“加入鸡精”一步不敢苟同。鸡精其实就是味精加盐还有其他添加剂，这汤里的肉类完全可以
提供足够的谷氨酸钠，所以不需要另外加入鸡精。

5、《坨坨妈：元气滋补汤》的笔记-第2页
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        为爱煮汤吧
一汤一饭、一食一味，虽然是一日三餐中最平凡的生活，却是我们最重要的人生态度。
家人之间的爱，付出多少就能得到多少。一碗好汤，使我们能付出的最简单也最真挚的感情。
为爱煮汤吧，给最爱的自己，也给最爱自己的人。

6、《坨坨妈：元气滋补汤》的笔记-第79页

          坦白的说，不是特别喜欢番茄，尤其是在用刀切后的铁锈味，让人感觉特别难受。
  可是谁让我是视觉系动物，外加外貌协会，看到番茄鳕鱼就感觉很有食欲，最关键的是很漂亮，卖
相不错。在汤界，也该是一道高逼格的浓汤吧。
  抱着这样的心情，试着做了一下番茄鳕鱼浓汤，果汁般的红配上白雪般的白，鳕鱼的浓香与番茄的
酸甜融合在一起，实为绝配。当然，我说的只是做着道汤的理想状态，与现实总是有些偏差。鳕鱼的
口感并没有期待的那般滑嫩，可能是猪的时间太长变老了吧 ！
  喝起来还是很好喝的，很好的开胃汤。
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