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卷首語

請給我一碗湯
於我而言，煲湯是一件最簡單卻又最容易有成就感的廚事。

街市買極新鮮的排骨（骨頭要多，肉有點就行），回家一口大鍋

煮上骨頭，再加兩三片薑、少許鹽、一小撮胡椒粉，然後搭配蓮藕或者

海帶或者山藥或者白蘿蔔或者粟米，就是一煲最最家常的鮮美的湯。

你若問我，廚房新手最需要學甚麼，我會告訴你，先學煲湯。

因為：

湯鮮。經過熬煮，食材的鮮美滋味滲入到湯汁中，入口都是溫柔。

湯暖。湯都是溫暖的，一碗暖湯下肚可以讓渾身都暖和起來，通

體舒泰。

煲湯省事。不想煎炒烹炸的時候我就煲湯，再來鍋白飯，菜湯飯

全齊了。

湯能調理滋補。食物是最養人的，夏天和冬天的湯譜迥然不同，

順應天時和身體的需要採用不同的食材煲湯，這是多年流傳下來的智慧

結晶。

湯給人幸福感。再沒有比一回家就看到飯桌上放着一碗湯更讓人

覺得幸福的事了。縱使風雨兼程，也要回家去喝家人煲的湯。而如果是

單身呢？也沒有問題，現在有很多高科技的鍋具，可以定時煲湯。一個

人生活更要好好愛自己，用好看的湯碗和湯勺盛放煲給自己的湯，細細

品味，讓生活充滿儀式感。

如果你很愛一個人，就給他 / 她煲一碗充滿愛和關懷的湯吧。

家裏不能沒有廚房，廚房裏不能沒有湯。

薩巴蒂娜

2019 年 6 月
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挑食寶寶也愛喝

蘋果雪梨
肉餅湯
  簡單  30 分鐘

材料

蘋果 
▲  

100 克

雪梨 
▲  

100 克

豬肉 
▲  

150 克

（選肥瘦相間的為佳）

調味料

鹽 
▲  

1/2 茶匙

生粉 
▲  

2 克

白胡椒粉 
▲  

1 克

做法
1	蘋果洗淨，削皮、去核，切大塊。

2	雪梨洗淨，削去外皮、去核，切大塊。

3	豬肉洗乾淨。

4	擦乾豬肉表面的水，剁成肉碎，加入生粉、

白胡椒粉和一半的鹽。

5	把豬肉碎揉成一個個小圓餅狀。

6	砂鍋中加水，放入蘋果塊、雪梨塊煮開，

小火煮 15 分鐘。

7	把豬肉碎餅加入湯水中，小火煮 5 分鐘。

8	撒入剩餘的鹽調味即可。

1 2 3 4

5 6 7 8

營養貼士
豬肉中蛋白質含量豐富，含有

多種氨基酸，搭配雪梨和蘋果

煮湯，除口感鮮甜外，還有潤

肺、補脾胃的效果。

1	 蘋果要選擇脆一點的品種，如常見的

紅富士蘋果。

2	 雪梨的潤肺效果極佳，如果沒有，也

可以用鴨梨代替。

烹飪竅門
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多數小朋友喜歡吃帶甜味的湯湯水水，

飯前喝一碗甜絲絲的蘋果雪梨肉餅湯，

能讓孩子心情愉悅。燉煮後的蘋果和

雪梨更加溫和，不會刺激小朋友嬌弱

的腸胃。

CHAPTER 1

成
長
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力
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家常的才最美味

豬筒骨
蘿蔔湯
  簡單  2.5 小時

材料

豬筒骨 
▲  

半條（約 500 克）

白蘿蔔 
▲  

200 克

杞子 
▲  

5 克

調味料

鹽 
▲  

1/2 茶匙

薑 
▲  

10 克

做法
1	將豬筒骨提前用冷水浸泡半小時。

2	白蘿蔔無需削皮，洗乾淨，去掉根鬚。

3	把白蘿蔔切成大的滾刀塊。

4	薑去皮，切片。

5	豬筒骨、薑片置於砂鍋內，加入約 2000 毫

升的水至浸過食材，大火煮開，撇去浮沫。

6	水開後轉小火，煲 1.5 小時後加入白蘿蔔塊，

用小火繼續煲 20 分鐘。

7	加入杞子再煮 10 分鐘。

8	撒鹽調味，出鍋即可。

1 2 3 4

5 6 7 8

營養貼士
白蘿蔔被稱為小人參，能健脾益氣，

清熱化痰；骨頭中含有豐富的骨膠

原。小朋友常喝這款湯，能促進生長

發育，提高免疫力。

1	 煮骨頭湯應先用大火再改小火，大

火熬出骨膠原，小火煲出好味道。

2	 杞子放得太早容易煮成黃色，影響

湯色。

烹飪竅門

28



這是一道鮮美的家常湯，食材很常

見，做法也簡單，不需要過多的調

味料就能煮出鮮香的效果，飯前給

孩子喝一小碗暖暖的蘿蔔湯，開胃

又養身。

CHAPTER 1
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舒緩安神湯

百合蓮子湯
  簡單  30 分鐘

材料

新鮮百合 
▲

70 克

乾蓮子 
▲

 50 克

豬梅花肉 
▲

100 克

雪梨 
▲

 約 100 克

調味料

鹽 
▲  

1/2 茶匙

生粉 
▲

 1 克

白胡椒粉 
▲  

少許

做法
1	將蓮子去芯，用清水浸泡 2 小時備用。

2	雪梨洗淨，對半切開，去核，切成月牙形

薄片。

3	百合掰開，去掉老化的部分，留下白嫩的

百合肉。

4	豬梅花肉去皮，加生粉、白胡椒粉和少許

鹽剁成肉碎。

5	砂鍋內加入清水，放入雪梨片、蓮子、百

合煮開，小火燉 10 分鐘。

6	將豬肉碎捏成幾個扁扁的小圓餅，放入鍋

中，煮大約 3 分鐘。

7	出鍋前撒鹽調味即可。

1 2 3 4

5 6 7

營養貼士
百合、雪梨、蓮子都有潤燥的功效、蓮子更

是安心凝神的好食物，與豬肉同煮能很好地

去除豬肉的腥味，使湯汁鮮甜。睡前喝一碗

百合蓮子湯，能寧心安神，有助眠的功效。

蓮 子 和 新 鮮 百 合 都 很

容 易 煮 爛， 這 些 新 鮮

的 食 材 要 選 用 砂 鍋 烹

煮， 不 能 用 鐵 鍋 等 容

易 氧 化 的 鍋 具， 否 則

湯色會發黑，影響食慾。

烹飪竅門
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新鮮的百合和蓮子都是夏季的當季食

材，煮起湯來快手又美味。每天忙忙

碌碌，總有顧不上自己的時候，冰箱

裏多備上幾樣食材，想喝的時候，就

能馬上做出一碗好湯。

53
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菇菌養生遠離癌症

雜菌豆腐湯
  簡單  30 分鐘

材料

冬菇 
▲  

1朵

蘑菇 
▲  

1朵

白玉菇 
▲  

60克

嫩豆腐 
▲  

200克

芹菜 
▲  

40克

金華火腿 
▲  

20克

雞蛋 
▲  

1個

上湯 
▲  

1000毫升

調味料

香葱 
▲  

1條

鹽 
▲  

1/2茶匙

橄欖油 
▲  

1湯匙

做法
1	將嫩豆腐用水沖洗淨，切成 1 厘米見方的

小塊。香葱洗淨，切葱花。

2	菇菌分別切掉老根，洗淨，白玉菇切段，

冬菇、蘑菇切成薄片。

3	芹菜去掉老葉，洗淨，切成 1 厘米長的小

段。火腿切 0.4 厘米粗的絲。

4	雞蛋打入碗中，用筷子打散成蛋液。

5	上湯倒入鍋中，加入嫩豆腐塊、火腿絲，

大火煮開後調中小火煮 5 分鐘。

6	加入冬菇片、蘑菇片、白玉菇段、芹菜段，

再煮 2 分鐘。

7	淋入蛋液攪散呈蛋花狀。

8	加入鹽、橄欖油調味，盛出，撒葱花即可。

1 2 3 4

5 6 7 8

營養貼士
菇菌類食材鮮香柔嫩，入口綿柔，

含有豐富的蛋白質、維他命、礦物

質，與豆腐同煮能產生極其鮮美的

香味，可謂是天然的味精。男士多

吃菇菌能改善疲勞，增強免疫力。

各種菇菌可以靈活替換，比如金針菇、

蟹味菇、杏鮑菇都可以用來煮湯。如果

沒有上湯，可以用濃湯寶。芹菜可以換

成青菜、紅蘿蔔之類。取材多變，鮮味

不改。

烹飪竅門
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菇菌的鮮味比味精要鮮美得多。一

些常見的菇菌類價格不貴，購買也

方便，大超市裏甚至專門售賣菇菌

拼盤。用菇菌代替味精，簡單烹煮，

就能得到一碗珍饈，鮮濃可口。
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潤肺解毒  延年益壽

無花果蓮藕
龍骨湯

材料

龍骨（豬脊骨） 
▲  

500克

蓮藕 
▲  

200克

無花果乾 
▲  

6個

調味料

薑 
▲

 10克

杞子 
▲  

5克

鹽 
▲

 1/2茶匙

做法
1	龍骨切成 10 大塊，沖洗淨。

2	將龍骨冷水入鍋，煮至水滾即關火。

3	撈出龍骨，用溫水沖去血沫備用。

4	蓮藕去皮，洗淨，切成約 30 克重的塊。

無花果乾、杞子洗乾淨，薑切片。

5	燉鍋中加入約 2000 毫升的水，放入龍骨

塊、蓮藕塊、薑片，大火煮開後改小火煲

1 小時。

6	加入無花果乾，再煲半小時。

7	最後 5 分鐘加入杞子同煲。

8	出鍋前撒入鹽調味即可。

1 2 3 4

5 6 7 8

營養貼士
無花果乾中含有蛋白酶等，能

促進消化，潤腸道，是愛煲湯

的廣東人最愛的食材之一。常

喝無花果湯有清心潤肺之效。

選擇燉湯的蓮藕有訣竅——蓮藕有七孔

和九孔之分。切開蓮藕看截面，七孔的

蓮藕澱粉含量高，口感軟糯，適合煲湯；

九孔藕口感偏脆嫩，汁水多，適合涼拌

或清炒。

烹飪竅門

  簡單  2 小時
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無花果是很好吃的水果，新鮮的無花

果可以直接吃，也可以用來做成各種

點心，還可以曬乾後用來煲湯。無花

果乾有清熱解毒的功效，跟蓮藕、花

生同煲，湯汁醇厚。

97
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  簡單  30 分鐘

材料

娃娃菜 
▲  

150克

乾木耳 
▲  

10克

豬肉 
▲  

300克

杞子 
▲  

3克

調味料

鹽 
▲  

1/2茶匙

薑片 
▲  

5克

白胡椒粉 
▲  

少許

生粉 
▲  

1克

做法
1	黑木耳提前 1 小時泡發，洗淨瀝乾，撕成

片。娃娃菜洗淨，切成 1 厘米寬的條。

2	豬肉洗乾淨，切成 1 厘米見方的塊狀。

3	豬肉放入攪拌機中，加入鹽、薑片、生粉、

白胡椒粉和 1 茶匙清水。

4	攪拌成細膩的肉碎備用。

5	鍋中加入 1 湯碗清水，大火煮開。

6	加入娃娃菜條、木耳、杞子，中小火煮 5

分鐘。

7	借助手部虎口位置將肉碎擠成丸子狀，擠

入湯中，煮熟。

8	撒入鹽調味即可出鍋。

1 2 3 4

5 6 7 8

營養貼士
娃娃菜中含有豐富的維他命、膳食纖維和

天然的抗氧化劑，豬肉中含有豐富的蛋白

質、鐵。老年人消化能力變差，常喝這個

湯能提升腸道活力，提高身體的免疫力。

1	 豬 肉 儘 量 選 三 分

肥、七分瘦的，這

樣做出來的肉丸子

很香。

2	 豬肉中加入生粉，

做出的肉丸會更嫩。

烹飪竅門

家常快手好湯

娃娃菜
木耳肉丸湯
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老年人可以適當吃些肉食，

肉食的油膩程度要儘量輕，

品類要單一，儘量精細化，

防止腸胃負擔過重。肉類搭

配蔬菜食用，可增加營養，

幫助消化。
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  簡單  40 分鐘

材料

竹蔗 
▲  

400克

馬蹄 
▲  

60克

鮮白茅根 
▲  

30克

紅蘿蔔 
▲  

50克

調味料

紅糖 
▲  

20克

蜂蜜 
▲  

50克

做法
1	將竹蔗對半剖開，切成 5 厘米長的條狀備

用。

2	馬蹄削去外皮，對半切開。

3	紅蘿蔔洗淨，對半切開，再切成 2 厘米長

的小段。

4	白茅根洗乾淨，切成 3 厘米長的小段。

5	鍋中加水，大火燒開。

6	水開後加入竹蔗條、馬蹄、白茅根段、紅

蘿蔔段，轉小火煮 40 分鐘。

7	最後 5 分鐘加入紅糖煮至溶化。

8	待溫度降至不燙嘴的程度後加入蜂蜜攪勻

即可。

1 2 3 4

5 6 7 8

營養貼士
竹蔗、白茅根都有清熱下火的作用，蜂蜜滋陰

潤燥，紅蘿蔔中的維他命能滋潤皮膚。這道糖

水可潤肺去火，非常適合濕冷的春季時飲用。

1	 竹蔗可以用甘蔗代替；白茅根若沒

有，也可以不加。

2	 蜂蜜一定要等溫度降下來後再放進

去，以免其中的營養素被高溫破壞。

烹飪竅門

春寒料峭不覺冷（春季）

馬蹄竹蔗飲
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馬蹄竹蔗飲是常見的一款甜味熱

飲，做法不難，取材簡單，在初春

乍暖還寒的日子裏喝上一杯，甜蜜

又溫暖。
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材料

白蘿蔔 
▲  

200克

豬肺 
▲  

400克

甜杏仁 
▲  

15克

乾百合 
▲  

15克

調味料

薑 
▲  

5克

鹽 
▲  

1/2茶匙

做法
1	將豬肺灌入清水，反覆沖洗 5 次。

2	洗乾淨的豬肺切成 0.3 厘米厚的片狀，薑

切片。乾百合用清水浸泡後洗淨。

3	鍋中加冷水，放入豬肺、薑片，煮開。

4	將煮好的豬肺撈出，再次清洗乾淨。

5	將白蘿蔔洗乾淨，切成拇指大小的長條。

6	湯鍋內放入豬肺、薑片、甜杏仁、百合和

適量的清水，大火煮開後轉小火煲1小時。

7	加入白蘿蔔條再煮半小時。

8	撒入鹽調味即可。

1 2 3 4

5 6 7 8

營養貼士
豬肺益肺氣，能緩解喉嚨不適；

蘿蔔可清火生津，消食化痰。

這個湯非常適合秋季喝。

1	 豬肺清洗的時候要反覆灌水沖洗，直

到豬肺顏色發白才算洗乾淨。

2	 豬肺清洗起來麻煩，一次可以多洗一

些，放到冰箱裏凍起來，隨吃隨取。

烹飪竅門

濃湯更有濃情（秋季）

白蘿蔔
豬肺湯
  簡單  2 小時
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豬肺處理起來比較麻煩，外面的豬肺

湯好喝卻不一定乾淨。自家動手精心

處理的豬肺，用小火慢慢煨上，煮出

的湯中豬肺柔韌美味，蘿蔔清潤甘甜，

對經常用嗓的朋友特別有益。
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材料

粟米鬚 
▲  

10克

冬瓜皮 
▲  

60克

豬肋排 
▲  

300克

調味料

鹽 
▲  

1/2茶匙

薑 
▲  

5克

做法
1	豬肋排洗淨，用淡鹽水浸泡半小時。

2	冬瓜皮洗淨，切成 0.4 厘米厚的片。

3	粟米鬚洗淨，瀝乾。薑切片。

4	電燉鍋加入所有食材和薑片，添加足量的

清水至浸過食材。

5	蓋上蓋子，慢燉 2 個小時。

6	取出撒入鹽調味即可。

1 2 3 4

5 6

營養貼士
冬瓜皮中的營養素甚至比冬瓜中更豐富，

粟米鬚則含有大量的鹼性物質。老年人常

喝這道湯，可以消除水腫，降血壓。

冬瓜可以選綠皮冬瓜，與肋排一起煲

湯。用電燉鍋來做，省時省心，湯色也

清澈，營養和香味都不流失。

烹飪竅門

慢火滋補湯（冬季）

粟米鬚冬瓜皮
排骨湯
  簡單  ２小時
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粟米鬚、冬瓜皮，雖然看起來不起

眼，但其營養價值比粟米和冬瓜本

身還要高，而且對老年人特別有益

處。這個湯味道鮮美，營養豐富，

老年人多喝也無妨。
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