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《爱，不停炖》

内容概要

“天人相应，身心共养”是中国传统的养生智慧，无论外在饮食，还是内在情绪，都要顺应四季的变
化。所以煲汤，看似日常生活中的简单小事，却又是可以滋养生命的大事。
这是一本四季煲汤指南，我们根据食材生长周期和中医养生理念，提供了72道简单明了易操作的应季
汤品。这也是一本文艺阅读指南，每一款汤品都搭配了一款心灵美食，春天电影，夏天旅行，秋天音
乐，冬天书籍，让你的内心生活也同样丰富多彩。这还是一本心灵成长手册，无论煲汤养生，还是充
实思想，都是为了成为那个更好的自己。
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作者简介

蜜思是五个普通女孩组成的创作小团队，我们没啥天赋，唯一值得称道的，是对理想生活抱有一种不
屈不挠的勇气和热情。最大的兴趣，则是发现各种让生活变美的小方法、小感悟，然后分享给身边的
朋友。这些看待生活的新角度，被称作”小心思”。
我们创作的图书有”蜜思”厨房”美食小情书”第1季、第2季，还主持了一个微信公众账号。希望你
也能和我们一起，花点”小心思”，用细节把每天的生活过成诗。
蜜思微信：imisslife
蜜思微博：@i蜜思
蜜思邮箱：imissyoumissmiss@163.com
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精彩短评

1、好喜欢这本《爱，不停炖》。给至亲的人，煲一碗最用心的汤水，改变的，不仅是味道，更多的
是感情与生活的态度。就这样，咱们都慢慢地，慢慢地，用爱，煲汤，煲生活
2、小清新
3、一些值得去的地方，一部部难忘的电影，一首首回忆中的歌曲，一本本令人回味的书籍⋯然后，
再加一碗有爱的好汤。
4、基本没有一款汤勾起我的做饭欲望！
5、山川湖海，厨房与爱。
6、暖暖心意尽在一口浓汤~~
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精彩书评

1、看了蜜思的《爱，不停炖》，看了《我们要好好的，吃晚餐》，还看了《我要的甜蜜汁味》。三
本小书，小清新的背后透着那么一股子眼泪隐隐在眼睛中打转的感动味道。文字后面的小态度，每道
菜里隐藏的各种小心思，让小女人们去重新打量生活，打量感情，打量自己的世界。我心里是最喜欢
这本爱不停炖的。每道菜，和每篇或者关于电影，或者关于阅读，或者关于旅行的文字，看起来没关
系，读起来却像心底的那根琴弦被拨动，共鸣的味道恰好一致。煲汤的时候，正好可以静下心来，想
想，再想想。淡淡的汤水味道，让味蕾慢慢体会到食材本身释放出来的各种滋味。这应该是一本轻食
菜谱，所有的味道不会上瘾，只会回味，然后久久牵挂。春日的午后，有阳光，看着汤煲上的氤氲热
气，想着我们曾经一起的旅行，一起的心情⋯⋯不自觉的，会笑出声音来吧
2、生活中，总少不了一碗汤，在满足胃的同时，也满足了心；生活中，也不能只有一碗汤,除了食物
的富足，还需要心灵的丰盈。电影、音乐、旅行、读书，一个都少不了。有空的时候，煲上一锅汤，
让香气在房间四溢，轻轻抿上一口，唤醒沉睡的味觉，身体和心灵便一起得到了滋润。煲汤其实有时
并不需要很复杂。比如，春天的汤。如今去菜市场买菜，很多手续都可以由小贩来完成。买回的食材
只需要简单的洗切处理，然后经过锅中沸水中洗礼，略加少许调料即可。春天的时候，万物复苏，漫
山遍野都是新鲜的食材，锦上添花般的处理更是能让汤中保留食材的原汁原味，热气腾腾的汤上扑面
而来的是春天的气息。花上十来分钟做好一碗汤后，不如一边喝汤一边看电影，无比惬意。比如《蓝
色大门》桂纶镁和陈柏霖会告诉你青春的滋味。蝉鸣聒噪的夏天，总是让人想一头扎进清凉的世界，
不妨来一碗爽口的海带绿豆汤，两种食材都是清凉降火的，夏天喝最适合不过了。这个季节，人总会
有旅行的念头。避暑也罢、散心也罢，反正都是想出去走走的。台北也好、巴黎也罢，反正就是想换
个城市。穷游也好，富游也罢，带上一壶煮好的酸梅汤，酸酸甜甜地就能满足这个夏天。数过绿叶转
眼秋天，季节总在变，汤也要变。在干燥并且收获的季节里，不妨在汤中加一些有药用的食材，比如
，川贝百合玉竹。秋天的汤要变得浓重，需要时间和小火慢慢的沸腾。或要1小时，或要2小时，或要3
小时。总之，不要急，静下来听听歌，等待。爱和美食不会被辜负。到了冬天，最舒服的事就是把全
身都缩在被子里。不是没有睡醒，而是眷恋被子里的温暖。能给人带来温暖的还有一个重要的东西就
是汤。用砂锅炖一大锅肉汤，可以喝上2、3天。到了寒冷的冬天，吃肉无需借口，羊肉牛肉鱼肉猪肉
，统统放进锅里。炉火沸腾着汤水，也温暖了房间。缩在被子里的你还在等什么呢？赶紧把枕头下的
书拿出来继续读吧。《当世界年纪还小的时候》我们要相信南瓜的存在。总之，一年四季，就是要《
爱，不停炖》。这本书就教会了我们这些。72道应季汤品足以滋润我们的身体和心灵。
3、看到这本书的书名，就觉得我很想要读它。书皮上的手绘给人以暖暖的感觉，是家的温暖。煲汤
和阅读，是日常中的重要小事。而身体和心灵，则需要持之以恒的滋养。妈妈总说如果做菜技术不那
么好，炖出来的汤好喝，也是能抓住人心的。现在来聊聊这本文艺小书。此书一共包括72道应季汤品
，按四季的顺序分隔开来。分别是春天电影，夏天旅行，秋天音乐，冬天书籍。全手绘插图，四色印
刷，在每个季节末还会有一页竖排信纸用来记录自己。从印刷和排版上来说，给人很清新柔和的感觉
。这么多汤品中，我最喜欢春天鲫鱼豆腐汤，夏天银耳莲子汤，秋天黄豆猪蹄汤，冬天羊肉枸杞汤。
内容上它与其余美食图书也有所不同。书中不仅列有步骤，还有贴心的建议和文艺美文，每一份汤品
都有手绘图，形象动人。自然是美食与文艺大餐的组合。（Ps：但是我觉得步骤还是不够详细，不够
完整）我认为煲汤，是一门学问，是一门艺术，更是一种健康的生活方式。你不需要用上鲍鱼，鱼翅
，只要是你用心为家人煲的汤。用上简单的食材，加上装满爱的心意，这汤一定很好喝的。餐桌上有
碗热气腾腾的鲜汤，常使人垂涎欲滴，特别是在冬春季，汤既能助人取暖，又能使人的胃口大开。当
另一半辛苦工作一天回家，能够喝上你亲手为他煲的汤，暖暖的，你的心意尽在不言中了。愿我们都
能像书作者美好期望的那样。让我们，慢慢炖一碗自己的躺，慢慢成长出自己的样子。
4、岁月当归汤每天晚上睡前习惯看一篇知乎的深夜食堂，读完别人的故事，然后安心的睡觉。早上
起来的时候，寻思的是去找点什么好吃的，然后开始新的一天。吃饭、睡觉、读书，吃货的一天就这
样忙忙碌碌的过完了。吃饭、睡觉、读书，都是平淡生活中的小事，却这样日复一日地滋润了忙碌的
日子。春天，我们不如炖一碗什锦蔬菜汤。灰白的干香菇，翠绿的青笋芹菜，鲜红的番茄，这是春天
的颜色。红绿相映，春意盎然。想到的都是美好的事物。这是青春的味道。清澈而又浓郁的蔬菜汤，
像是我们年少时的岁月。当时品味到的是平淡如水的寡淡，如今回味起来却是念念不忘的浓郁。夏天
，就来一碗三鲜苦瓜汤。清热解暑，苦中泛着丝丝的凉意。苦瓜的苦，总是让人望而却步。苦瓜虽苦,
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但“不传己苦于他物”，此乃苦瓜的君子之德,苦瓜能治中暑、暑热烦渴、清热祛暑、明目解毒。此乃
苦瓜的君子之功。每次吃苦瓜，总是龇牙咧嘴，难以下咽，苦得让人直皱眉。可是生活啊，那能不吃
点苦。每个人都不容易，我们也许永远都不会了解，那些光鲜耀人的背后，是否都有不为人知的苦楚
？也许他寻寻觅觅，也许他不离不弃，也许他念念不忘，也许他触不可及。这些都不是什么好事情。
一如这三鲜苦瓜汤，鲜美明亮，却泛起丝丝苦意，但却不能阻止人们心甘情愿的喝下它。也许是因为
我们相信，很多美好的事物，在来临的时候，总是充满折磨。夏天是花开雨落的季节，一切幸福都在
路上。“寻找与失去，离开与回归，是无人能幸免的宿命，我们始终都在路上。”这是对夏天最好的
注释。秋天，收获的季节，川贝冰糖雪梨汤，入口的甜蜜，是成长的收获。年轻的时候我们总是觉得
生活是苦的。如今少年已经长大，才学会品味生活中的甜蜜。当你年轻的时候，以为什么都有答案，
可是老了的时候，你可能又会觉得人生其实是没有答案的。每天你都有机会和很多人擦肩而过，有些
人可能会变成你的朋友或者知己，甚至是你另一半，所以你何必为寻找所谓的答案苦苦等待？人生不
需要太多的故事。等我们成长的时候，回头发现，还是平淡的好。简单的川贝加雪梨，经受过岁月的
种种磨难，回馈给你的是成长后的甜蜜。冬天，天渐渐冷了。喝点什么好呢？那就当归生姜汤吧。当
归也，却不知何时归？我已经渐渐习惯了，习惯了一个人独居。无聊的时候，常常莫名其妙地发呆。
度过一个阳光明媚的下午，自己在厨房摆弄，想做点好吃的。做饭的时候，心里会想起你。曾经热热
闹闹的时光，叫嚷着要教我做各种美味的你。如今我已经把汤煲好了，你怎么还不回来？这时候，一
碗白米饭，就着已经煲好的汤，喝下的是一辈子的黯然销魂。
5、收到书之后感觉特别惊喜：手绘的图画，小巧的造型，详细的讲解，深得我心啊~~都说要抓住一
个人的心要先抓住他的胃，可是除却把爱的人照顾好，我们首先要做的更为重要的是照顾好自己。不
论看书的人是为了他人还是为了自己，这本书都绝对值值得入手一本，慢慢学习，慢慢体会。它与大
多数的美食图书不同，因为这本书不仅仅包含烹饪的步骤，还有贴心的建议和分享。每一份汤品首先
展示的是手绘的美图，不会特别死板，感觉与生活很贴近。在图片的下半部分，作者罗列了汤品所需
材料以及制作步骤。在右侧又罗列了各种建议和分享。除了完美的手绘风格外，还有逻辑条理做支持
。现在发达的交通和高超的技术让人们可以吃到遍布全国甚至全球的美食，不过最健康养生的食物当
属本地应季的食材。这本书就用春、夏、秋、冬四季的应季食材，结合中医的养生原理，进行分类。
四大类不同的汤品，适合四个不同的季节，春季补充热量，夏季泄热祛湿，秋季清心润燥，冬季滋养
进补。就拿冬季来说吧：冬天进补，春天打虎。这也就是说，因为冬天脾胃的消化能力比较强，对营
养的吸收效果好，所以身体虚弱的人要在冬天抓紧时间进补，这样来年春天才能有精气神。书中就针
对冬天的这一特点，介绍了十多种汤品的熬煮方法，简单易行，不会花费太多的时间，这样每天辛苦
的工作的上班族也可以在回家之后给自己熬煮滋养的美味。我想这也是这本书的精华所在：除却繁琐
的准备工作和等待时间，在短时间内准备好营养可口的美味，真的是暖胃暖心~~有多少人为追求梦想
而易居他乡，有多少人寄情事业而忘却健康，但现在社会的危险源如此之多，我们能活下来实属不易
，所以更要好好善待自己和家人。不论是繁忙工作后的简单休息，还是周六周日的整顿休息，有健康
的汤品相陪总是好的~~PS：两年前关注下厨房，觉得里面有一句话说的特别好：唯有美食与爱不可辜
负。美食能填满胃，爱能填满人心。那个愿意为你洗手作羹汤的人，肯定也是带着满满的爱意，怎可
辜负！
6、这本书和那本吃晚餐的美学设计略有不同，让我感觉这个团队颇有些搞设计实验的意思，嘛，不
过这本感觉就要中规中矩一些了，无论在美工设计上还是在文字编排上，感觉没有那一本那么多的复
杂度。不过图还是很好看。但是散文的文字量和页面设计上终于显得超过食谱本身了，果然对我来说
，喧宾夺主还是不太好玩，而且怎么说呢，食谱这种技术性文字，只要是没见过的食谱，那就是有用
的，价值是正面的。散文的价值对技巧要求就很高了，如果达不到读者能够接受的标准，那说多了反
而是负分。而且吃晚餐里面一些用心的设计并没有用在这本里（虽然这本也有自身独特的设计就是了
），我觉得有些遗憾。所以考虑到如果创作这本书的团队也是在尝试各种设计风格的话，我就如实地
给出反馈，从吃晚餐那本的评价里面减去一星好了XDDD
7、身体和心灵，都需要持之以恒的滋养。《爱，不停炖——细火慢炖72道滋养身心的应季汤品》，每
款汤品都搭配了一款“文艺美食”，用电影，用音乐，用旅行，用书本，不断向生活汲取营养，充实
自己的心灵，慢慢成长为自己的模样。学会煲汤，在这个过程中，也学会如何珍爱自己。
8、煲汤，看似简单，却是滋养生命的大事，《爱，不停炖——细火慢炖72道滋养身心的应季汤品》，
顺应四季流转的纹理，筛选出72道简单、易操作的应季汤品，与心灵美食为伴，陪你走过一年四季。
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生活就在此处，在感悟中国传统养生智慧的同时，让这些“文艺美食”滋养心灵，成为那个另未来满
意的自己。
9、大概在七八岁的时候，我就不爱吃炖品，尤其是炖的各种汤里面的各种肉！尽管事隔很多年，仍
然记得那坨我妈硬塞到我碗里的鸡肉，在嘴里怎么嚼都嚼不烂的口感，柴得毫无吞咽的欲望，再伴着
我妈略带生气的催促：“快点嚼啊，吞下去啊，怎么像老太太吃饭啊！”心情更是糟糕到极点，这世
界怎么有这么难吃的东西啊！尽管如此，我妈还是初心不改隔三差五地炖各种汤，什么猪骨、乌鸡、
蹄髈、鸭子，甚至后来还冒出鸽子、鹌鹑这些怪怪的东西让我吃，没啥味道不说，还要求必须把所有
的汤和肉一口不剩地消灭干净。我曾叫我妈“鸭贩子”，因为她叫我吃饭的样子，就像那个菜市场的
鸭贩子，要把鸭子灌饱，才能卖个好价钱。应该是在上大学后，每天辗转学校食堂，吃着没什么油水
的大锅饭，才惦念起妈妈细火慢炖出来的鲜汤，也正是那时候，自己才意识到，凶神恶煞让我喝汤吃
肉的老妈，是多么爱我啊，这之后我也才能慢慢体会，妈妈6点就起床去菜市场买农民的土鸡，再花
几小时打理并炖制，只为生下来就体弱多病的自己补身体，又是多么用心良苦。你看，去体会和觉知
一份爱，花了十八年，人一辈子有多少个十八年呢。在什么都追求“快”的时代，“慢”下来会被认
为是守旧老派甚至是顽固不化，好些人连坐下来慢慢吃顿饭都觉得耽误了赚钱的时间，更别说花一个
下午坐在灶台前等着小火慢慢将肉质的鲜美炖进汤中，更别说在情感上花更多的精力去慢慢经营⋯⋯
现在去超市，什么都有速食的，买回家用微波炉热一热即可上桌，只为迎合现代人忙碌的生活节奏。
可是唯有一样食品，你无法快速得到，一碗鲜美的靓汤，当然你可以说，超市里紫菜汤可很多呀，等
等，我是指那种有肉有菜的浓汤，别跟我说浓汤宝，那种添加剂的味道一吃就能感觉不同好么？所以
炖品，就像一个老者，默守着食物的尊严，一定要选用相应的食材，汆水去血，放入砂锅，水开后用
慢火细细炖2个小时，才能获得最为鲜美的味道，才能有一味入口浓稠暖心的汤。同时，炖品，也像
一个智者，默默讲述着，这世上哪有捷径，不花够时间，连吃都无法保证，更枉论其他。拿到《爱，
不停炖》这本书，第一时间我便翻了翻目录和前言，每一味炖品，都对应一部电影、一首歌、一本书
，一件事，然后看到那句“身体和心灵，都需要持之以恒的滋养”，我就知道，她不是一本食谱书，
或者说，她不只是一本食谱书。炖汤是件很简单的事情，无非就是买相应的食材，放锅里，开火煮就
行了，这是大多数人对炖汤这件事情的解读，的确，他不难，看上去也没什么技术含量，谁都可以做
。可是，大多美味浓稠的汤，都不是那么简单得来的。我记得北京有一家日本餐厅，每天只卖10碗拉
面，很多食客莫名前去，都被告知被卖完，为什么呢？老板说，每晚他都会炖骨汤，这骨汤要炖一天
，骨头都会被炖烂，最后吸取了骨头精华的浓汤就只刚够做10碗拉面。这个故事不是个案，很多餐厅
做拉面或者做菜的底汤，虽说不上七七四十九天的熬制，至少也得花一夜的时间，比起我们不过几小
时出来的汤，那浓稠和美味的程度自然就一分高下了。我还记得曾有位学者，在一个电视节目里提到
，如果你每天都花2小时来阅读，每个人都可以念到博士。我倒不是说念博士就怎么好，但这位学者
至少表明了一点，获取知识没有捷径，不花时间，不动脑子思考，知识是不可能保存在脑子里供人随
意取用的。当然你说，哎，我也不做厨师，我也不要做什么博学多才的人，但爱情好像每个人都绕不
过去吧。爱情关乎两个人，两个人的相处就更是门大学问了，有多少相爱的人，在相处的磨合中走得
更近或者渐行渐远，我甚至觉得两个人就像两味食材，不经过慢慢炖制，就出不来美味，就得不到更
好的爱情和彼此。啊，你又说了，我这辈子就不结婚了怎么样？可是你总有一个永远都绕不过去的人
，那就是自己，你是谁，你从哪里来，要到哪里去，这三个看上去就蛮哲学的问题，如果没有足够的
经历，没有足够的思考，你又要怎么来回答呢？我想说，无论是亲情、友情、爱情、也无论是你，我
，他，我们都好似一锅等待成为美味的汤，或者说，我们最开始都是一锅水，等待着被炖制，被磨砺
，不用着急，你不会一下就成为鲜汤的。那个时候总会到来，只要你别关掉火，只要你别耐不住性子
，就放弃掉。罗马，不是一天建成的，更好的自己，也不是一天就能达成的，从慢慢炖一锅自己的汤
开始，再慢慢成长出自己的模样吧。
10、记忆中有两次印象深刻的炖汤经历，一次是用烤鸭片完后的鸭架炖，开始是半锅水，炖着炖着发
现剩的那点子汤根本不够我这大胃王喝，果断加了次水，还是凉水，结果可想而知，寡淡无味。第二
次买好猪蹄、泡好黄豆，一次性加好水，打开电饭锅就等着喝汤了，半晌之后闻到一股糊味儿，半碗
黄豆和猪蹄全部黏到锅底，只能扔掉。之后再也不敢尝试这种耗功夫又考验手艺的做法。但又喜欢喝
汤，无奈在家只能拿冬瓜丸子、菠菜鸡蛋汤等速食汤饮凑合，聊胜于无。后来厨艺精湛的朋友总结说
，你太心急，又懒，所以不适合做精细的汤。就像《爱，不停炖》封面上写的“细火慢炖”，要日久
时长。这是蜜思主编的美食小情书第二季中的一本，全书彩铅配图，72道汤饮的材料、成品、器皿一
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一画来，不能重复，还要符合主题、风格，这不管是对插画师还是作者来说想来都是耗费心神的事。
除此之外，整个的设计也很有趣味和逻辑，按照春夏秋冬四个季节将72道汤饮分开，既清晰又简单，
比什么养生类、美颜类等分类亲切得多。四个部分根据季节特点分别设置粉色、鹅黄、橘黄、蓝绿的
主题颜色，在配图上也相应作出调整来进行搭配。除此之外，四个部分的配图图标也是根据季节进行
变化的，春季是花、夏季是竹叶、秋为黄叶，冬是雪花。这些细巧的心思提升了书的质感和整体性。
是我近年来看过的值得学习的范本。小情书的定位，决定了这本书注重的是感官视觉，至于内容，不
会晦涩难懂，更不会是菜谱教程。百十字的煮汤步骤简单罗列，不会让你在实际生活中做汤更好喝一
点点，千把字的电影观感、城市印象、音乐感悟、图书心得也不会让你有什么醍醐灌顶和“呀，我也
是这么想”的同道之欢，它就像一锅炖好的汤，所有简单的材料加进去，慢慢炖煮，至于味道就是食
客各自品味的了。它的最大意义在于，在你还没有成为围着老公、孩子过打仗一样的日子时，下班悠
闲地逛逛街、散步公园赏个花、读一读这样轻松、简单的书，再为自己煲个汤，看个不费脑筋的言情
片、搞笑剧，让你的时光像细火炖久的好汤一样，汤清味美。
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