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沒有健康，還可談什麼理想？！

過去 12 個月，每逢星期六我都跟大家在 Facebook	 L ive 直播見

面，分享了很多護膚、美容、食療、養生、營養補充等心得。又收到眾

讀者告知，說「喜歡看知識型直播，獲益良多，非常感激」；在此，我

要特別多謝大家對我的支持，喜歡我分享的內容。

當書商再邀請我今年出書時，讓我反思在 Facebook	 L ive 直播的

分享，如去秘店或各大商店就買得到、回家便可使用的「神物」，簡單

直接；哪值得讀者收藏的書籍究竟是什麼？我的想法是「內在美容」，

所以決定公開「自家獨門湯水」全攻略！詳列每個製作步驟，另附加英

文版本，方便工人姐姐幫手煲啖靚湯，為大家細心設想唷！

網上流行語：「後生唔養生，老來養醫生」！廣東人最著重湯水食

療來養生，惜在市場上難以買到無糖、無鹽、無味精、且新鮮靚材料的

家庭式健康靚湯—這要由自家親手炮製最放心。所以，今年新書就決

定向讀者傳授獨門湯水！

書中的 40 款老火靚湯、溫馨甜湯、滋補燉湯及養生濃湯底集合各

大療效，包括養生健康、補鈣補關節、滋陰養腎、健脾去濕、舒緩頭痛、

排毒瘦身、美肌白滑、增加膠原彈性等，全是我一貫著重的簡便養生湯

水，與時尚緊扣，是新生代家庭的必備良品。

除此之外，更為忙碌、長困於辦公室工作、又或想「一個人的浪漫」

的事業型讀者特設 8 款養生壺．簡便焗湯，以及營養補充品的分享，不

但配搭更完美，更可擁有容易實踐、持之以恆的健康資訊。

沒有健康，還可談什麼理想？在這個社交媒體發達的年代，理想很

容易實踐，人人都有一夜成名的機會，但大前提是必需要有健康！

美容及食療專家

YokoTsang
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Cantonese 
Slow-cooked 
Soups

老火靚湯 

學煲湯，一切由老火靚湯開始入手。

當你能夠掌握一煲老火靚湯，代表
你加入「自家靚湯」的世界。

學習煲老火靚湯，重點是掌握湯頭
的味道，亦即是湯底；

再配合相關具食療效用的材料，就
成了一煲上乘的自家靚湯。

這 20 款老火靚湯，非常適合反覆練
習，成就自家的絕世好湯。





Fish Maw  
Chicken Soup

花膠濃雞湯

材料 （4 碗份量）

製法

新鮮雞 1 隻

花膠扒 1 塊（約 2 兩）

中瑤柱 3 粒

1.  購 買 新 鮮 雞 時 請 店 員 開 4 件 及 去 除 內 臟，

回家沖洗飛水 3 分鐘，撈起洗淨備用。

2. 將 花 膠 扒 浸 水 4 小 時， 撈 起 放 入 滾 水 以 小

火飛水 8 分鐘，熄火再焗 4 小時，等發大、

變軟後洗淨備用。

3. 乾瑤柱用半碗暖水浸半小時，留起水備用。

4. 將 所 有 材 料 放 入 約 3.5 公 升 滾 水（ 包 括 浸

瑤 柱 水 ）， 加 蓋 大 火 煮 滾 10 分 鐘， 轉 中 火

再煲 2.5 小時即成。

膠原彈力肌

老火靚湯 
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解構重點食材
花膠

花膠扒、瑤柱於 Y’s  Rec ipes 有售。
SHOP

花膠有何營養價值？
從 中 醫 角 度， 花 膠 極 有 滋 補 的 食 療 作 用： 含 有
豐 富 的 膠 質 及 蛋 白 質， 滋 陰 養 血， 固 腎 培 精，
能 迅 速 消 除 疲 勞， 尤 其 適 合 手 術 後 食 用 加 快
復原。

我 在 懷 孕 期 間， 中 醫 特 別 吩 咐 要 多 吃 花 膠， 有
助長胎；而且花膠膠質豐富，可補關節柔軟度，
增 加 皮 膚 彈 性， 有 助 生 產； 加 上 花 膠 低 脂 肪、
低 熱 量， 瘦 身 人 士 也 合 用。 抵 食 的 可 選 鱸 魚 花
膠扒，而婦女補子宮必選雞泡膠。

此湯水的食材配搭有什麼特色？
花膠本身無味，但配合鮮濃雞湯吸盡其精華，味道就會十分可口；而雞
湯的蛋白質豐富，有助恢復體力。注意！連雞皮煲湯營養價值更高，但
飲用時宜去除湯面油脂才較健康。至於瑤柱，健脾又可提鮮，其鹹鮮特
質令湯水更濃郁、囗感更豐富。
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Fish Maw Chicken Soup
Replenishes collagen in the skin

Ingredients  (makes  4  bowls)

Method

1 f resh l y  s l aughtered  ch i cken

1 dr ied  f i sh  maw s teak  (about  75  g )

3  d r ied  sca l lops  (med ium-s i zed )

1 .  Ask  the  butcher  to  chop the  ch i cken  in to  quar te r s  and 

remove  a l l  innards .  R inse  we l l  and  b lanch  in  bo i l ing  water 

fo r  3  minutes .  Dra in  and r inse  we l l . 

2 .  Soak  f i sh  maw in  co ld  water  fo r  4  hours .  Dra in .  B lanch  in 

bo i l ing  water  over  low heat  fo r  8  minutes .  Turn  off  the  heat 

and cover  the  l id .  Leave  the  f i sh  maw to  coo l  in  the  water 

fo r  4  hours  t i l l  so f t .  R inse  we l l .

3 .  Soak  dr ied  sca l lops  in  1 /2  bowl  o f  warm water  fo r  30 

minutes .  Dra in  and save  the  soak ing  water  fo r  l a te r  use . 

4 .  Put  a l l  ingred ients  in to  a  soup pot .  Add 3 .5  l i t re s  o f  bo i l ing 

water  ( inc lud ing  the  soak ing  water  fo r  d r ied  sca l lops ) . 

Cover  the  l id  and br ing  to  the  bo i l  ove r  h igh  heat .  Bo i l  fo r 

10  minutes .  Turn  to  med ium heat  and cook  fo r  2 .5  hours . 

Se rve . 
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合掌瓜乾淮山 
蓮子芡實山斑湯
Small Snakehead Fish 
Soup with Chayote, 
Huai Shan, Lotus Seeds 
and Fox Nuts

老火靚湯 
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材料 （4 碗份量）

製法

山斑魚 2 條

薑片 數片

豬𦟌	 $50

紅蘿蔔 1 個

合掌瓜 1 個

粟米 1 條

1.  先處理山斑魚： 

a. 請魚檔劏魚去除內臟，回家沖洗魚身，然後放  

 入滾水中飛水 2 分鐘，目的是去除魚身的滑潺。 

b. 將魚放入筲箕內，用廚房紙巾吸乾水分。 

c. 燒熱油鑊，放油及多一點薑片煎魚，魚身兩邊  

 要煎至金黃色（約半熟便可），放入魚袋。

2. 豬𦟌	飛水，撈起洗淨備用。

3. 紅蘿蔔削皮洗淨切件；合掌瓜、粟米洗淨切件。

4. 乾淮山、蓮子、芡實浸水 15 分鐘。

5.  將 所 有 材 料 放 入 約 3.5 公 升 熱 水， 加 蓋 大 火 滾 起 10 分

鐘，轉中細火再煲 2 小時即成。

合家歡保健、健脾胃潤喉嚨

乾淮山 1 兩

蓮子 1 兩

芡實 1 兩

蜜棗 2 粒
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解構重點食材
乾淮山、蓮子、芡實、紅蘿蔔、合掌瓜

此湯水組合有什麼食療功效？
此 湯 水 組 合 具 多 方 面 食 療 功 效 和 豐 富 營 養 素：
健脾胃、補中益氣、滋潤喉嚨肌膚、生津解渴。
平 和 不 燥 不 寒， 一 家 大 小、 男 女 老 少 均 皆 宜，
是適合經常飲用的養生保健湯水。

配搭食材有什麼食療價值？

乾淮山、蓮子、芡實可在藥材店買到。

乾淮山： 健脾益胃、補肺止咳。

蓮子： 補脾止瀉、益腎、養心安神。

芡實： 健脾固腎、補中益氣。

合掌瓜： 又名「佛手瓜」，據營養協會報告，
常 食 含 鋅 較 多 的 合 掌 瓜 有 助 提 高
兒 童 智 力， 所 以 我 經 常 會 煲 這 款
湯水給兒子飲用。

紅蘿蔔： 含 豐 富 維 生 素 A 及 胡 蘿 蔔 素， 可
清 除 令 身 體 機 能 衰 老 的 自 由 基；
此 外， 內 含 的 維 生 素 B 和 C 則 有
滋潤健膚作用。

山斑魚： 山 斑 魚 滋 陰， 有「 埋 口 生 肌 」 功
效； 煲 湯 飲 用 可 健 體 強 身， 增 強
抵 抗 力， 對 體 質 較 弱 人 士 是 很 好
的 滋 補 強 身 湯 水， 兒 童 及 老 人 家
飲用更可顯著補充體力。

SHOP
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1 ear  sweet  corn

38 g  Hua i  Shan (d r ied  yam)

38 g  lo tus  seeds

38 g  fox  nuts

2  cand ied  dates

Small Snakehead Fish Soup 
with Chayote, Huai Shan, 
Lotus Seeds and Fox Nuts
Health tonic for all ages; Strengthens Spleen 
and Stomach; Moistens the throat

Ingredients  (makes  4  bowls)

Method

1.  P repare  the  sma l l  snakehead f i sh  as  fo l lows : 

a.  Ask  the  f i shmonger  to  d ress  the  f i sh  and remove  a l l    

 innards  fo r  you .  R inse  the  f i sh  we l l  and  b lanch  in  bo i l ing   

 wate r  fo r  2  minutes  to  remove  the  s l ime on  i t s  sk in .  

b.  Put  the  f i sh  in to  a  s t ra iner.  W ipe  dry  w i th  a  paper  towe l . 

c .  Heat  a  wok and add o i l  and  a  few s l i ces  o f  g inger.  F r y  the   

 f i sh  on  both  s ides  unt i l  go lden  and ha l f - cooked.  Trans fe r   

 in to  a  mus l in  bag  and c lose  the  bag .

2 .  B lanch  pork  sh in  in  bo i l ing  water.  Dra in  and r inse  we l l . 

3 .  Pee l  the  ca r ro t .  R inse  and cut  in to  chunks .  R inse  chayote 

and sweet  corn .  Cut  in to  chunks . 

4 .  R inse  and soak  Hua i  Shan,  lo tus  seeds  and fox  nuts  in  wate r 

fo r  15  minutes .  Dra in . 

5 .  Put  a l l  ingred ients  in to  a  soup pot .  Add 3 .5  l i t re s  o f  wate r. 

Cover  the  l id  and br ing  to  the  bo i l  ove r  h igh  heat .  Bo i l  fo r 

10  minutes .  Turn  to  med ium- low heat  and cook  fo r  2  more 

hours .  Se rve .

2  sma l l  snakehead f i sh

A few s l i ces  g inger

HK$50-wor th  pork  sh in

1  ca r ro t

1  chayote

17
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Old Cucumber  
Soup with  
Corn Silk

粟米鬚 
老黃瓜湯

老火靚湯 
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材料 （4 碗份量）

製法

新鮮粟米鬚  4 兩

赤小豆  半兩

扁豆  半兩

蜜棗  4 粒

老黃瓜  1 個

豬肉  約 $60

1.  將粟米鬚、扁豆、赤小豆及蜜棗洗淨。

2. 老黃瓜去囊切件，保留外皮。

3. 將豬肉飛水，撈起洗淨備用。

4. 將 所 有 材 料 放 入 約 3.5 公 升 凍 水， 加 蓋 大

火煮滾 10 分鐘，轉中火再煲 2 小時即成。

清熱去濕、去水腫

19
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解構重點食材

新鮮粟米鬚可在街市蔬菜檔買到。

新鮮粟米鬚

新鮮粟米鬚有什麼營養價值？
功 效 是 涼 血 清 肝， 清 熱 下 火， 去 濕 排 毒，
利尿去水，解暑降燥。

適合什麼人士飲用？
適 合 皮 膚 敏 感、 易 有 暗 粒、 濕 疹 及
濕重水腫人士。

如找不到新鮮粟米鬚，怎麼辦？
可以買原條連葉粟米，於頂部取粟米鬚加入湯中。

SHOP
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Old Cucumber Soup with  
Corn Silk
Clears heat; Expels dampness; Eases oedema

Ingredients  (makes  4  bowls)

Method

150 g  f resh  corn  s i l k

19  g  sma l l  red  beans

19 g  hyac in th  beans

4  cand ied  dates

1  o ld  cucumber

HK$60-wor th  o f  l ean  pork

1 .  R inse  corn  s i l k ,  hyac in th  beans ,  sma l l 

red  beans  and cand ied  dates . 

2 .  De-seed  the  o ld  cucumber.  Cut  in to 

chunks  w i th  the  sk in  on . 

3 .  B lanch  pork  in  bo i l ing  water.  Dra in 

and r inse  we l l .  Se t  as ide .

4 .  Put  a l l  ingred ients  in to  a  soup pot . 

Add 3 .5  l i t re s  o f  co ld  water.  Cover 

the  l id  and br ing  to  the  bo i l  ove r  h igh 

heat .  Bo i l  fo r  10  minutes .  Turn  to 

med ium heat  and cook  fo r  2  hours . 

Se rve . 
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Chicken Soup with Red 
Dates and Black Beans

紅黑行氣雞湯

材料 （4 碗份量） 製法

新鮮雞 1 隻

紅棗 6 粒

黑豆 1 兩

無花果乾 3 粒

大瑤柱 1 粒

薑 3 片

1.  將 雞 去 除 內 臟 洗 淨， 放 入 滾 水

中 飛 水 30 秒 旨 在 去 油， 撈 起

沖洗備用。

2. 沖洗紅棗後去核。

3. 沖洗黑豆、無花果乾和大瑤柱。

4. 薑切片備用。

5. 將 所 有 材 料 放 入 約 3.5 公 升 凍

水， 加 蓋 大 火 滾 起 10 分 鐘，

轉中火再煲 2 小時即成。

滋陰補血、恢復體力

老火靚湯 
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解構重點食材
紅棗、黑豆

紅棗有什麼食療價值？
紅 棗 被 譽 為「 女 性 補 血 佳 品 」， 營 養 豐 富， 含
有 豐 富 的 維 生 素、 果 糖 和 各 種 氨 基 酸。 紅 棗 不
但 能 補 血 養 氣， 健 脾 益 胃， 從 而 改 善 手 腳 冰 冷
和倦怠無力情況；還可養顏美容，令臉色紅潤。
中 醫 認 為 紅 棗 性 暖、 養 血 保 血， 可 提 升 身 體 血
液循環。

黑豆有什麼食療價值？
黑 豆 於 植 物 界 中 是 鐵 質 名 列 高 位 的 食 物， 而 鐵 質 是 造 血 來 源， 輸 送
氧氣和營養至全身，更可以護心臟。

黑豆具有高蛋白、低熱量的特性，且纖維質含量高，可促進腸胃蠕動，
排走宿便，是減肥佳品。其所含的不飽和脂肪酸，有助膽固醇的代謝，
預防高血脂和心血管疾病。

飲用這湯水有什麼需要注意？
此湯水特別適合經期後飲用，或面無血色、手腳冰冷的宮寒人士，達致
滋陰補血，提升活力。

此湯水燥熱體質人士不宜，建議材料可轉為：烏雞、南棗、無花果、黑
豆及瑤柱。

黑 豆 於 植 物 界 中 是 鐵 質 名 列 高 位 的 食 物， 而 鐵 質 是 造 血 來 源， 輸 送
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Chicken Soup with Red Dates 
and Black Beans
Nourishes the Yin; Promotes blood cell regeneration; 
Recovers physical strength

Ingredients  (makes  4  bowls)

Method

1.  Remove  innards  f rom the  ch i cken  and r inse  we l l .  B lanch  in 

bo i l ing  water  fo r  30  seconds  to  par t l y  remove  i t s  fa t .  Dra in 

and r inse  we l l . 

2 .  R inse  the  red  dates  and de-seed  them. 

3 .  R inse  the  b lack  beans ,  d r ied  f igs  and dr ied  sca l lop . 

4 .  S l i ce  the  g inger. 

5 .  Put  a l l  ingred ients  in to  a  soup pot  and add 3 .5  l i t re s  o f  co ld 

water.  Cover  the  l id  and br ing  to  the  bo i l  ove r  h igh  heat . 

Bo i l  fo r  10  minutes .  Then tu rn  to  med ium heat  and cook  fo r 

2  hours .  Se rve . 

1  f resh l y  s l aughtered  ch i cken

6 red  dates

38 g  b lack  beans

3  dr ied  f igs

1  dr ied  sca l lop  ( l a rge- s i zed )

3  s l i ces  g inger
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皮膚清熱、緩解暗瘡暗粒
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