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《一碗好汤》

前言

　　我们总是在说汤汤水水，一碗靓汤其实就是一碗好水。点水成汤，一碗原本清淡无味的水，在包
容了万物之味、润泽了千种营养之后，便成了令人们欣欣然的一碗靓汤，而水本身从未改变过——说
起来，真的很奇妙。　　提起煲汤，人们总是联想到这样一幅画面：慈祥的老妈妈站在灶前，一手拿
着汤锅盖，一手拿着汤勺伸入锅中，而她面前的汤锅中各种原料挤在一起，沉浸在热气腾腾的汤中⋯
⋯当我们舀起一勺汤送入口中，鲜香滋味缓缓地袭上舌尖，从一点点令人感动的味道，在唇舌之间逐
渐扩大，到达令人陶醉回味的境界——煲汤、品汤对于人们来说，实在是一个很温馨很享受的过程。
　　许多人觉得紧闭的汤锅盖下面很神秘，其实，煲汤并不是一个复杂的过程。汤的原料置办齐备之
后，经过一番简单的加工，倒入清水，剩下的工作就可以全部交给锅、火、水了，你只要满怀期待地
静静等候，不久就可以大功告成啦。首先，原料的制备不需要复杂的刀工，许多汤料都是洗净之后直
接放入锅中的；其次，中间过程几乎完全不用你插手，只需要耐心等候；最后的调味也是简简单单，
有时候甚至可以省略。再者，等候的过程虽然需要时间，但话说回来，你也会因了煲汤，有更多的时
间来享受生活，聊天、音乐、杂志，甚至小睡，在这个时间全都属于你。　　的确，煲汤需要时间，
需要原料，更需要细腻的情感注入其中，然而并不意味着只有运用昂贵的原料才能叫煲汤。汤，和水
一样博大，汤不是用“豪华”来定义的。大到燕窝鱼翅羹的高贵，小到馄饨汤的简单，都涵藏在汤的
范畴当中。而且汤并不是许多人的印象当中那样，只属于女人，男女老少都可以煲汤，适宜品汤。在
男人需要舒缓压力的时候，女人需要调理的时候，老人需要滋养的时候⋯⋯汤任何时候都可以融入每
个人的生活——这就是汤汤水水的力量。　　老子的《道德经》中有云：“上善若水，水善利万物而
不争，此乃谦下之德也⋯⋯”意思就是说最善的品德就应该如同水一般，水之德就在于它可以滋养万
物、造福万物、成就万物，而最终到头来，水仍然是水，与世无争，这是至谦的品德。一碗靓汤也是
水所成就出的，也许人们把目光更多地投在了煲汤的原料上，其实，最大的功臣是水。所有的滋味和
营养全都融在了水中，包括情感，也在汤中升华，每一滴都是精华的浓缩。　　现在，你能感受到这
小小一碗汤中的博大了吗？
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《一碗好汤》

内容概要

本书为你精选了50道最经典的心水靓汤。快汤、煲汤、西式汤，道道好学易做，可口美味、滋补养生
，吃肉不如喝汤。本书为从“家常”、“基础”入手，从零开始，为你提供最基础的做法，详细的解
析，让你即使初入厨房，凭着一本精美的小书也能轻松调理菜饭汤水，照料好家人的肠胃和身体，尤
其为爱美的女性提供了独门靓汤美容大法哦。本书根据不同年龄和性别的特点，分为温情·调养·柔
汤，可口·家常·妙汤，暮年·怡养·静汤，阳刚·滋补·好汤，温馨·丽人·靓汤，滴水·点汤·
汤水秘籍六部分，更在最后一部分详细介绍了各种锅具的性能，火候、水量要术，调味之法及各种汤
料的功用，可谓细致入微。
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《一碗好汤》

作者简介

萨巴蒂娜（Saba），世界著名美食杂志《贝太厨房》系列图书的主编，中国健康教育协会认证高级营
养师。她亲手试做了每一道菜并撰写所有文字，此前畅销的《好吃懒做》《好吃不胖》及《私房女人
菜》《亲爱的便当》《厨子的故事》《烘焙时光》《早晚美食计》等都出自她手。
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《一碗好汤》
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《一碗好汤》

媒体关注与评论

　　上善若水／萨巴蒂娜　　《一碗好汤》序　　　　我们总是在说汤汤水水，一碗靓汤其实就是一
碗好水。点水成汤，一碗原本清淡无味的水，在包容了万物之味，润泽了千种营养之后，便成了令人
们欣欣然的一碗靓汤，而水本身从未改变过——说起来，真的很奇妙。　　　　提起煲汤，人们总是
联想到这样一幅画面：慈祥的老妈妈站在灶前，一手拿着汤锅盖，一手拿着汤勺伸入锅中，而她面前
的汤锅中各种原料挤在一起，沉浸在热气腾腾的汤中⋯⋯当我们舀起一勺汤送入口中，鲜香滋味缓缓
地袭上舌尖，从一点点令人感动的味道，在唇舌之间逐渐扩大，到达令人陶醉回味的境界——煲汤、
品汤对于人们来说，实在是一个很温馨很享受的过程。　　　　许多人觉得紧闭的汤锅盖下面很神秘
，其实，煲汤并不是一个复杂的过程。汤的原料置办齐备之后，经过一番简单的加工，倒入清水，剩
下的工作就可以全部交给锅、火、水了，你只要满怀期待地静静等候，不久就可以大功告成啦。首先
，原料的制备不需要复杂的刀工，许多汤料都是洗净之后直接放入锅中的；其次，中间过程几乎完全
不用你插手，只需要耐心等候；最后的调味也是简简单单，有时候甚至可以省略。再者，等候的过程
虽然需要时间，但话说回来，你也会因了煲汤，有更多的时间来享受生活，聊天、音乐、杂志，甚至
小睡，在这个时间全都属于你。　　　　的确，煲汤需要时间，需要原料，更需要细腻的情感注入其
中，然而并不意味着只有运用豪华的原料才能叫煲汤。汤，和水一样博大，汤不是用“豪华”来定义
的。大到燕窝鱼翅羹的高贵，小到馄饨汤的简单，都涵藏在汤的范畴当中。而且汤并不是许多人的印
象当中那样，只属于女人，男女老少都可以煲汤，适宜品汤。在男人需要舒缓压力的时候，女人需要
调理的时候，老人需要滋养的时候⋯⋯汤任何时候都可以融入每个人的生活——这就是汤汤水水的力
量。　　　　老子的《道德经》中有云：“上善若水，水善利万物而不争，此乃谦下之德也⋯⋯”意
思就是说最善的品德就应该如同水一般，水之德就在于它可以滋养万物、造福万物、成就万物，而最
终到头来，水仍然是水，与世无争，这是至谦的品德。一碗靓汤也是水所成就出的，也许人们把目光
更多地投在了煲汤的原料上，其实，最大的功臣是水。所有的滋味和营养全都融在了水中，包括情感
，也在汤中升华，每一滴都是精华的浓缩。现在，你能感受到这小小一碗汤中的博大了吗？
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《一碗好汤》

编辑推荐

　　一个寒冷的冬天，一个辛苦的午后，一碗温暖的小汤，汤是暖身儿的，更是暖心的，汤里面承载
的是制作者多少地爱和关怀，给父母，给爱人，给朋友，或者是给自己，一碗热汤总是能很轻易传达
出浓浓的情意。　　这种情意体现在煲汤人所花的心思上，煲汤的过程是个需要小心伺候的过程，武
火煲开，文火煲透。一般水开后，改为小火，火候掌握在汤可以开着之间；原料要与冷水一起下锅，
这样汤味鲜醇味美；如果给身体火气旺盛的人煲制，就要选择性甘凉的汤料，如绿豆、薏米、海带、
冬瓜、莲子等、以及剑花、鸡骨草等清火、滋润类的中草药；如果是给寒气过剩的人煲，那么就应选
择一些性热的汤料，如参等；肉与海带是黄金搭档，煲制出的汤鲜美无比，而牛肉栗子一起煮，吃后
就会发呕吐，所以一碗小小的汤里面却蕴含了太多地学问。　　但是只要你肯花心思，够有耐心，人
人都能煲得一手好汤。而事实上煲汤确实不需要多高深的技艺，只需要知道一点点原料搭配，懂得一
点点火候知识，再有一颗耐心等待熬至的心，人人都能煲靓汤。当然如果你想成为煲汤能手，不妨来
看看《一碗好汤》，50款最经典的靓汤，让你不用花费太多的精力与时间，就能轻轻松松学会。　　
你想知道红枣百合雪耳的搭配将出来怎样的甜蜜滋味？羊肉海参的组合又会是怎样的超级进补？如果
想煲碗汤给老公，木瓜海带乌鸡的搭配是多么好的补肝理气的良方？如果想学会更多的靓汤制作方法
，那就快从《一碗好汤》中找寻答案吧。
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《一碗好汤》

精彩短评

1、我是贝太厨房的拥趸者 不过 看多了也觉得有些乏味 有些平平 
2、还行。但感觉种类好少，里面有几道甜汤，这对我来说。。。不能算作汤。。。。
3、安静的时候适合看书。
4、09
5、一般
6、同上
7、步骤还算详细，小帖士也看上去挺管用的。我还没有实践过呢，纸上谈兵绰绰有余啦
8、做菜的好书
9、贝太厨房系列：一碗好汤
10、喝汤真的是一种享受
11、看来做汤还是很简单的：大体是肉类焯1分钟左右去血腥，菌菇类泡发，放入后，大火烧开，小
火1小时或3小时，易熟的料再放入10-20分后出锅。
12、简单易懂  
13、2年前开始注重养生之道了。书的质量很好，看着就很有心情和兴趣。煲煲汤，放点音乐，喝点茶
，看2页书，多惬意的生活~~
14、对于不会煮汤的人来说，这本算是指导书了。不错。只是有一些没考虑到食物的相制相克的问题
。红萝卜不能和白萝卜同煮的问题，都没考虑到。这是参考书，大概看过之后，之后可以尝试着做。
15、美食
16、彩页，说的很详细。。。
17、很好的书汤也好
18、很实用。
19、实在！
20、家常的汤，能做起来。
21、爱煲汤呀
22、煲汤秘籍，肯定要常备几本啦。
23、私房书
24、实用！
25、已经如法炮制了一道汤，不错，加油
26、在这套书里算比较实用的。
27、汤好看第一，好喝第二
28、不错哦，从南方的煲汤到北方的白水汤，种类齐全。
29、书很精美，贴心，让人想煲汤。热爱美食，热爱生活。
30、为心爱的人煲汤吧，在即将到来的冬日
31、相比自己会噶汤水黎讲，本书介绍的未免有点儿“小儿科”
32、推荐 优秀的汤品书
33、很好，很满意。非常好的书！
34、煲汤是一门艺术
35、烂书！实在是对贝太的书很失望，里面没啥好汤，都是摆样子的感觉，银耳羹之类的甜品也算在
里面凑数，还不如去买本《上海煲、滚、炖家庭汤品》看看
36、真心感觉一般的书。
37、简单，使用，可以学到很多必备知识
38、简单实用。食材都很好买到。心情不好的时候，一碗热汤的关怀总让人心生温暖和幸福
39、不错不错，适合我

Page 8



《一碗好汤》

精彩书评

1、再好的书也解救不了懒惰的我。。。 神啊！ 怎样能让我喜欢上下厨房？！！！在我被自己活活饿
死之前。。。
2、人家都说吃饭要先喝汤，尤其是女人，喝汤能够美容养颜，还可以排毒呢？但是想做出爽口的汤
确实不容易啊，因为我们也要根据天气以及饮食的习惯来做汤，这本书就写的很详细，图文并茂了。
我很喜欢。本文由贝尔地板电子商务部撰写。
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