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冬
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随着冬季
的到来，天气寒
冷，这时更要注
重养生保健，食
疗 以 喝 汤 最
佳 。 那 么 冬 季
适 合 喝 什 么 汤
呢 ？ 下 面 小 编
精 选 多 个 养 生
汤供你参考。

猪蹄瓜菇汤

药材：红枣 30 克、黄耆、枸杞子各 12 克，
当归 5 克。

原料：猪前蹄 1 只、丝瓜 300 克、豆腐 250
克、香菇 30 克、姜 5 片、盐少许。

做法：1、香菇洗净泡软去蒂，丝瓜去皮
洗净切块，豆腐切块备用。

2、猪前蹄去毛洗净剁块，入开水中煮 10
分钟，捞起用水冲净，黄耆、当归放入过滤袋
中备用。

3、锅内入药材、猪蹄、香菇、姜片及水 10
杯，以大火煮开后，改小火煮至肉熟烂（约 1
小时），再入丝瓜、豆腐再煮 5 分钟，最后加
入盐调味即可。

功效：养血、通络、下乳、适用于产后体
质虚弱、乳汁不足者。

（美食）

美味猪蹄做法

卤猪蹄

原料：猪 蹄 450 克 、花 生 38 克 、香 料 1
包、香菜少许、味精 1/6 茶匙、冰糖 19 克、酱
油 1 大匙、海山酱 1/4 茶匙。

做法：1、猪蹄切块，用水烫过取出备用。
2、将猪蹄、花生及香料等一同入锅用大

火煮 15 分钟。
3、煮好的卤猪蹄放入大碗，上置香菜点

缀。
备注：海山酱是一种甜辣且带五香味的

酱料，其原料大多是五香料、糖、醋、辣椒
酱、淀粉等。

葱炖猪蹄

原料：葱 50 克、猪蹄 4 个、食盐适量。
做法：将猪蹄拔去毛桩洗净，用刀划口；

将葱切段，与猪蹄一同放入锅中，加水适量
和食盐少许，先用武火烧沸，后用文火炖熬，
直至熟烂即成。

功效：补血消肿。适用于血虚，四肢疼
痛、浮肿、疮疡肿痛等症。

红烧猪蹄

原料：猪蹄 750 克。
调料：盐、葱各 13 克，姜 8 克，香油、料酒

各 25 克，花椒 5 粒，冰糖 50 克，汤 1300 克。
做法：
（1）将猪蹄刮毛洗净，剁去爪尖劈成两

半，用水煮透后放入凉水中。姜、葱拍破待
用。

（2） 香油烧热放入冰糖 ，待冰糖融化
后 加入猪蹄、料酒、葱、姜、盐、花椒，汤
烧开后除去浮沫，用大火烧至猪蹄上色后，
移至小火炖烂，收浓汁即成。

山药小排汤

材料：小 排 400 克 、枸 杞 10
克、胡萝卜 30 克、生姜 3 片、山药
150 克、家乐猪骨汤浓汤宝 1 块、
3 碗水约 750 毫升。

做法：先将排骨洗净，放入
沸水中焯去血沫，接着，将山药、
胡 萝 卜 洗 净 、去 皮 、切 成 滚 刀
块。然后，在锅内倒 3 碗清水，
加入姜片，直至水煮开，将浓汤
宝放进锅中，搅拌至完全融化。
最后，将小排、胡萝卜、山药和枸
杞一齐放入，待水沸腾冒气后扣
上盖子加热 15 分钟。

功效：黄豆、山药和各种肉
类都能补钙，黄豆还富含铁质，
能青春常驻。

花生猪手汤

材料：花 生 80 克 、猪 手 300

克、淮山 50 克以及适量盐、葱、
姜、料酒。

做法：先将猪手洗净、切块，
将淮山切块。将所有材料及适
量的葱、姜、料酒放入锅中，加清
水小火炖 1 小时 20 分钟左右，加
入盐稍煮。

功效：花生猪手汤具有滋润
肌肤，增加皮肤弹性的功效。

莲藕排骨汤

材料：排骨 750 克、新鲜莲藕
2 段。

做法：排骨洗净切段，清水
漂 20 分钟。将水沥干。莲藕洗
净去皮，切小段后用刀拍松。将
全部材料放入锅内，加清水 1500
毫升，大火煮滚后改小火煲 3 小
时左右即可。煲好后加盐调味。

功效：此汤可清热消痰、补
血养颜，凡贫血、心跳失眠者皆
可食用，常服令人神色添彩。

黑豆鹌鹑汤

材料：鹌 鹑 1 只 、枸 杞 子 8
克、红枣 10 克、黑豆 30 克。

做法：上述材料洗净后，将
枸杞、红枣、黑豆稍浸泡；鹌鹑去
毛清洗干净，切半；将所有材料
放入炖盅，加清水 1500 毫升，隔
水炖 2 小时，饮用时下盐调味。

功效：鹌鹑富含蛋白质、无
机盐、维生素等营养成分，可健
脑益智、养神。枸杞子可补肾益
精、养肝明目、抗疲劳，能增强体
力和智力；黑豆能补脾润肺、养
阴生津、强化筋骨、滋阴补肾。
此汤膳具有滋补固肾，益气补血
之 功 效 ，非 常 适 合 冬 天 养 生 饮
用。

生姜黄芪炖羊肉

材料：生姜、黄芪各 50 克，羊
肉 250 克，食盐适量。

做法：先将生姜、黄芪、羊肉
切块洗净。羊肉汆水后捞出，并
撇去浮沫。加入适量冷水至另
一砂锅中，水开后放入羊肉、姜
片 和 黄 芪 ，然 后 用 文 火 炖 2 小
时，最后加入适量食盐即可。

功效：常吃羊肉可以抵御寒
冷，还能修复胃黏膜，起到护胃
的作用；黄芪有益气温阳、调补
脾胃的作用。本品可用于治疗
脾胃虚寒所致的畏寒反胃、身体
瘦弱等症。

海带豆腐汤

材料：海带、豆腐各 250 克，
姜片、葱丝、盐、鸡精适量。

做法：将海带洗净切丝，豆
腐切块，先用炒锅将姜片、葱丝
爆香，加入豆腐、盐，翻炒至豆腐
微黄，再放入海带，翻炒约 1 分
钟，加水（漫过主料 1 厘米），加
入鸡精，武火烧 10 分钟，剩少许
汤即成。

功效：在寒冷的冬天，海带
具有御寒的作用。而豆腐含有
丰富的蛋白质、卵磷脂、维生素
等。此外海带豆腐汤值得推荐
给经常吸烟的男士，海带与豆腐
有阻碍人体吸收尼古丁的功能，
同时还可帮助身体排出体内毒
素。

萝卜炖羊肉汤

材料：萝卜 500 克、羊肉 250
克、植物油、料酒、酱油、盐、白
糖，葱、姜少许。

做法：将羊肉、萝卜洗净切
块 ，分 别 焯 水 备 用 。 锅 内 放 入
油，油热至七成时，加白糖，用铲
子不断地搅拌至糖冒泡时放肉
翻炒，待肉均匀上色后，放酱油，
同时放葱段、姜片。盖上锅盖炖
5 分钟后放入热水，用大火炖开

后，放料酒，改为文火炖。待肉
六成熟时，将萝卜倒入锅内，放
盐，把肉和萝卜炖烂熟即可。

功效：白 萝 卜 具 有 清 热 生
津、消食化滞、开胃健脾、顺气化
痰等功效。羊肉具有补血益气，
温中暖肾的作用。这两种食材
搭配在一起，具有补中养胃，益
肾壮阳等作用。尤其适用于病
后体虚，腰疼怕冷，食欲不振等
症。

枣杞乳鸽汤

材料：乳鸽 2 只、葱 1 段、大
枣 10 颗、姜 3 片、枸杞 20 颗、盐 1
小勺、香油 1/2 小勺。

做法：鸽子处理干净，然后
用清水冲洗干净，烧开一壶水，
将鸽子汆烫并清洗，处理好的鸽
子放进锅里，放入切好的葱段、
姜片，加入大半锅水开火，红枣
和枸杞事先用清水浸泡；等到锅
里水烧开，用大勺将锅中的浮沫
打出，放入大枣转最小火慢慢炖
煮 2 小时；2 小时后，鸽子基本炖
好，将泡好的枸杞放入锅中，加
入 1 小勺盐和几滴香油，接着炖
煮 15 分钟，15 分钟后即可关火
喝汤吃肉。

功效：中医认为鸽肉有补肝
壮肾、益气补血、清热解毒、生津
止渴等功效。现代医学认为鸽
肉有壮体补肾、生机活力、健脑
补神、提高记忆力，降低血压、调
整人体血糖、养颜美容、延年益
寿等功效。

山药炖鸡汤

材料：农家鸡一只、山药一
根、枸杞一小把、葱姜、料酒、盐
适量。

做法：鸡宰杀后，清理干净
腹腔，剁成小块，葱姜洗净，姜切
片，葱打成葱结。切好的鸡块放
入锅中，加入足量冷水，烧开。
撇去浮沫。加入一汤匙料酒，放
入姜片葱结。煮开后转小火，加
盖，慢炖大约 30 分钟。山药去
皮切成小块，加入锅中，继续加
盖炖 10 分钟。枸杞用清水冲洗
下，开盖加入，继续加盖炖 10 分
钟，开盖加盐调味即可。

功效：鸡汤味美营养丰富，
且具有抗疲劳美容养颜的功效，
能帮助人们有效抵御严寒，驱走
流感，如果将鸡肉和山药一起炖
还可以起到补肾、消炎的作用。

红参黄芪猪瘦肉汤

材料：红参、当归各 5 克，杞
子、牛膝各 10 克，黄芪 25 克，甘
草 2 片（中药房均有售），猪瘦肉
300 克。

做法：上述材料洗净备用，

中药稍浸泡；猪瘦肉可切块或不
切 块 。 一 起 下 瓦 煲 ，加 入 清 水
2500 毫升（约 10 碗量），武火滚
沸后改文火煲约 2 小时，下盐便
可。

功效：有益气补血、护肝补
肾的功效，为冬季养生的靓汤，
尤宜老人养生之用。

花果杏仁汤

材料：猪瘦肉 200 克，南、北
杏各 15 克，蜜枣 5 颗，无花果 10
颗。

做法：瘦肉洗净，切成块，放
入煲内；再放入其它的食材，加
六碗清水，煲 3-4 个小时即可。

功效：无花果清热，利于呼
吸道系统；南北杏清痰行咳，润
肺养颜；加上蜜枣，更是滋养的
好方女。

酸辣鱼头煲

材料：三文鱼头 1 个重约 450
克、洋葱 150 克切件、椰汁半杯、
冬荫功汤包 1 包、西红柿 3 个（去
皮去核切件）。

调味：糖 3／4 茶 匙 ，盐 适
量。

做法：1、鱼头切开（太大的
鱼头切为 4 件），洗净控干水，洒
少许胡椒粉腌 5 分钟，沾一层很
薄很薄的生粉，抹匀。

2、烧热锅，下 3 汤匙油，放入
鱼头，用慢火煎至微黄色，盛起。

3、烧热锅，下 l 汤匙油，放洋
葱、西红柿略爆炒，下冬荫功汤
包 及 椰 汁 ，用 筷 子 或 木 勺 子 搅
动，使汤包溶化，加水 2 杯半煮
滚，不要加盖，用中慢火煮 10 分
钟，待汤料出味，下调味及鱼头
约煮 10 分钟，煮时要翻动，无需
加盖，原煲上桌。

功效：有补虚劳、健脾胃、
暖胃和中的功能，可治消瘦、水
肿、消化不良等症。

芝麻益肤汤

材料：黑芝麻 50 克，柠檬半
个，雪梨一个，鸡蛋一只（或鹌鹑
蛋四只），红枣 6 颗。

做法：洗净黑芝麻后，放于
搅拌机搅匀，打成糊状；柠檬切
片；煲内放两碗水，先煲红枣 (去
核)10 分钟，后放入雪梨(切块)；
待 10 分 钟 后 ，放 入 鸡 蛋 、柠 檬
片，煮 5 分钟；最后再加入黑芝
麻，以及一匙蜂蜜，调匀即可食
用。

功效：芝麻有润肠，润肌肤
的功效，更能乌黑头发。用以上
的材料来煲汤，能够防止皮肤冬
季龟裂、脱皮，常喝能够使皮肤
光滑。

（中华美食网）


