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前言

喝茶需要一点雅趣。
喝咖啡需要一点意境。
喝酒需要一点豪气。
唯有喝汤，就随心所欲得多了。
汤就是这样一种东西：不算正餐，可俭可奢，既可以登临大雅之堂，也可以飞人寻常百姓家。
汤汤水水保平安，平安是福，家人平安健康了，家庭才能有幸福。
家庭幸福了，日子才能滋润，生活才能自在。
对辛苦忙碌了一天的家人来说，最实在的关爱，无非是有一碗姜汤送上。
不需要考究的材料，只需搭配有方、用料得当，一个红红的番茄，一条绿绿的黄瓜，一块白白的豆腐
，都能自成一锅营养丰富、令人垂涎欲滴的美味汤。
既可果腹，又能去燥；既能进补，也能祛病；既可养胃，还能益智；亦可排毒，亦能美颜。
再配上几个简单新鲜的家常菜，一家老少其乐融融地围坐在一起，每人捧一只汤碗，边喝汤边聊天，
耶或醇厚或清淡的滚汤，滋味在口中，温暖在心上，一口口暖着舌头和嘴，肚子里豁然就舒服起来，
这是一种何等惬意的享受！
一口暖汤一种温情，为生活里每个平凡的日子增添几分亮色。
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内容概要

本书就是教读者用最简单的食材，最简单的方法制作美味营养的好汤，并按家庭中不同人群的不同需
要，分为给老人的养生保健汤，给孩子的营养益智汤，给女人的瘦身养颜汤和给男人的滋补益阳汤四
大类别，全书共介绍300道汤谱，既有招牌靓汤也有靓汤谱，满足不同人群的需要，另外文中还设置了
非常实用的小栏目如大厨小经验，汤饮养生堂等内容，介绍一些煲汤的经验和营养功效等，非常贴心
和实用。
全书配有大量精美图片，给读者以奢华的视觉感受，光看这些图片就能感受到汤的美味了。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<汤全汤美>>

作者简介

黄斌，北京中医药大学基础医学院方药系副教授，拥有20余年的临床、科研与教学实践经验，20世
纪80年代初即进入中国中医研究院，主要从事本草文献、本草考证研究。

    多年来，黄斌教授博览祖国医药学著作，基于“药食同源”的理论，及其对食物性味的独到而深入
的认识，将本
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

汤即羹之别名也⋯⋯养生之法，食贵能消；饭得羹而即消，其理易见。
故善养生者，吃饭不可无羹。
　　——（清）李渔《闲情偶寄》这本书充分考虑到了老人、孩子、男性、女性等各种人群的体质差
异和不同需求，有针对性地推荐了不同的汤，而且详细讲解了每一道汤的功效，使得大家在学做汤的
同时，也学会了养生之道。
　　——协和医院营养科专家 李宁
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编辑推荐

《汤全汤美》：药补不如食补，食补首选汤补。
老人、孩子、男性、女性、各类人群全都照顾到。
养生、益智、养颜、滋补、全家人的需要全部满足
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