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《健体汤》

内容概要

《健体汤》为您介绍了让您身体健康的汤。说到汤，世再各地的许多美食家都信奉这样一个信条：“
宁可食无肉，不可食无汤。”其实，更令人瞩目的还足汤的保健砌能——喝汤能强身健体。我国民间
还流传各种“食疗汤”：如鲫鱼汤通乳水：墨鱼汤补血：鸽肉汤利于伤口的收敛；红糖生姜汤可驱寒
发表；绿豆汤清凉解暑；萝卜汤消食通气；黑木耳汤明目；白木耳汤补阳：生鱼汤可助手术后伤口愈
合；参芪母鸡汤可治体虚之症；米汤可治疗婴儿脱水；黄瓜汤可减肥、美容；芦笋汤可抗癌、降压；
虾皮豆腐汤可补钙壮骨?? 在我们所吃的各种食物中，汤是既富于营养又最易消化的一种。
做汤也有窍门，要想烧得一锅鲜美可口的汤，还真有点讲究。
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章节摘录

　　健体蔬菜汤　　蘑菇白萝卜汤　　[原料]　鲜蘑菇100克，白萝卜300克，冬笋50克，植物油、精
盐、葱花、味精、鲜汤、麻油各适量。　　[制作]　将鲜蘑菇、冬笋洗净，切丝。白萝卜洗净，切成
片。炒锅上火，放油烧至五成热，将萝卜片倒入，煸炒片刻，加入鲜汤、蘑菇丝、笋丝，烧开后，改
中火煨至白萝卜烂熟，调入精盐、葱花、味精等调料，淋上麻油，装碗即成。　　[功用]　行气消胀
，清胃消食。　　卷心菜面片汤　　[原料]　卷心菜50克，水发黑木耳6克，鸡蛋1个，小馄饨皮50克
，精盐、味精、麻油各适量。　　[制作]　将鸡蛋磕人碗内搅匀。卷心菜洗净后切丝。黑木耳拣杂洗
净。馄饨皮一切为二。锅中放水烧沸，下馄饨皮、卷心菜丝、黑木耳，煮5分钟后倒入鸡蛋液，加精
盐、味精，煮沸后淋入麻油即成。　　[功用]　补肾健胃，降脂减肥。　　苦瓜马齿苋豆腐汤　　[原
料]　苦瓜100克，马齿苋100克，豆腐300克，植物油、精盐、黄酒、麻油、味精各适量。　　[制作]　
将苦瓜去皮，剖开去瓤，洗净切片。豆腐在沸水中烫一下，除去豆腥味，切成小方块备用。马齿苋去
根须、败叶，洗净，切成碎段。锅上火，放少许油烧热，放入苦瓜翻炒片刻，加入适量清水，放入豆
腐块、马齿苋段、精盐、黄酒，煮沸后，调入味精，淋上麻油即成。　　[功用]　清热利湿，健脾和
胃。　　蘑菇冬瓜汤　　[原料]　鲜蘑菇100克，冬瓜、番茄、粉丝各50克，番茄酱150克，鲜汤500克
，葱花、生姜末、精盐各适量。　　[制作]　将蘑菇去根，洗净，切成薄片。冬瓜去皮，切成片。番
茄洗净，切成片。汤锅内放鲜汤，烧沸后下入冬瓜、葱花、生姜末，滚热后加粉丝、蘑菇、番茄和精
盐，煮熟后再加番茄酱、味精即成。　　[功用]　健脾养胃，利水减肥。
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