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广西食疗养生汤培训

生成日期: 2025-10-30

    慢汤是人们所吃的各种食物中富营养、易消化的品种之一。一般是指以水为传热介质，对各种烹饪原
料经过煮、熬、炖、氽、蒸等加工工艺烹调而成的汁多的、有滋有味的饮品。不仅味道鲜美可口，且因为营养
成分多半已溶于水中，极易吸收。养生汤就是具有食疗、补身有营养能强身健体的汤品，是根据传统中医原理，
使用食材搭配、药食同源等方法，用某种、几种食材加工制作出来的一种有营养的汤。从功效上说，养生汤适
合调养体质，养生保健！老母鸡汤：老母鸡汤是我们生活中常见的一款营养汤，老母鸡具有温中补气、补虚劳、
健脾益胃之功效。可用于诊治体虚食少、虚劳瘦弱、消渴、水肿等症。鸡肉的蛋白质含量比较多，而且比较容
易被人体吸收，常吃会有增强体力，强身状体的功效，食补比较好是选用老母鸡，因为老母鸡含有对人体生长
发育有重要作用的磷脂类，是国人膳食结构中脂肪和磷脂的重要来源之一。母鸡肉对营养不良、畏寒怕冷、乏
力疲劳、月经不调、贫血、虚弱等症有很好的食疗作用！将老母鸡宰杀洗净，鲜枸杞根洗净切段，与老母鸡同
放入砂锅中，加适量清水，用大火煮开后，改用小火慢炖3至4小时即可。
俗话说"三九补一冬，来年无病痛”，讲的就是这个道理。广西食疗养生汤培训

    清肠胃汤：1.牛肉清汤牛肉清汤清理肠胃的效果特别好，同中国人喜欢大口吃牛肉，啃牛骨头不同，
这道牛肉清汤一般是用牛的后腿肉，加上洋葱、胡萝卜、鸡蛋清，再加些红酒熬煮出来的。先把肉剁成肉泥，
倒入红酒，加上洋葱和黑胡椒粒，再加些鸡蛋清，大火烧开后，撇清泡沫，用小火熬煮。喝起来有些甜，又带
着浓郁的牛肉味，都会很精神。不但能够清理肠胃，达到的效果，还能提高机体免疫力。2.海带汤这道汤的做
法也相当简单，少放食盐，将海带、黑木耳和香菇，泡软切丝再加橄榄油、粗盐下锅煮就可以了。海带含丰富
的胶质能润滑肠道，有助于清理肠胃。3.玉米须红枣茶将玉米须和红枣洗净后，一同放入锅中用中火煮上半小
时，加入适量的蜂蜜调味就可以喝了。玉米须除了能有通便的功效外，还有对各种病因引起的水肿效果较
佳。4.苹果红枣沙骨汤主要材料：沙骨、苹果2只、红枣十枚、大豆油一小汤匙、盐少许烹饪方式：将沙骨先在
沸水中焯过，骨头要焯至不见血水渗出为宜，然后将所有材料清洗干净，切好，再放进煲汤锅内，调好煲汤时
间，煲烫火候控制在3~4个小时为宜。
广西食疗养生汤培训煲汤的药料有寒热之分，如果个人不明药理，不加辨识就喝，很容易造成虚实相冲，对人
体有害无益。

    喝汤时间有讲究“饭前喝汤，苗条健康”；“饭后喝汤，越喝越胖”，这有一定的道理。吃饭前，先
喝汤，等于给胃肠加润滑剂，中途不时喝点汤水，有助食物稀释和搅拌，有益于胃肠对食物的吸收和消化。同
时，吃饭前先喝汤，让胃部分充盈，可减少主食的摄入，避免过多摄入能量。而饭后喝汤，容易引起营养过剩。
应该加多少水？这可是煲汤的关键。研究发现，原料与水分别按1∶1、1∶、1∶2等不同的比例煲汤，汤的色泽、
香气、味道大有不同，结果以1∶。对汤的营养成分进行测定，此时汤中氨态氮（该成分可氨基酸）的含量也比
较高，甚至高于用水较少时。这是因为水的加入量过少，原料不能被完全浸没，影响了汤中营养成分的浓度。
随着加水量的增加，汤中氨态氮被稀释后浓度会有所下降。但是，汤中钙、铁的含量以原料与水1:1的比例时为
比较高。煲汤时间越长越没营养。长期以来，人们认为“煲汤时间越长，汤就越有营养”。长时间煲汤并没像
人们所期望的那样使这三种汤中的营养有所增高。尤其是草鸡煲和老鸭煲，煲汤时间越长，蛋白质含量越低。
温馨提醒煲汤注意时间的把握，长时间的加热会破坏菜肴中的维生素，加热1h，可获得比较理想的三种煲汤的
营养峰值，此时的能耗和营养价值比例较佳。
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    夏季养汤：清暑汤取白残花、金银花、扁豆花各20克，开水冲服代茶饮，具有清暑湿解热毒之功效。
止渴汤取金银花、白菊花、玫瑰花各10克，麦冬、五味子、整玉竹各9克，酸梅50克，先用酸梅加水煮烂再将上
药和入加水煮沸调入适量冰糖，凉后饮用，饮后感觉清凉无比，有开胃生津止渴的作用。菊花粥粳米50克，冰
糖适量，加水煮粥，粥快熟时加入杭菊花6克（布包），再煮约10分钟即成。能清热解暑、醒脑提神。冬瓜汤取
鲜荷花二株，鲜冬瓜500克（切片），加水1000毫升煮汤，汤成后去荷叶，加食盐少许服食，对夏季低热、口渴
心烦疗效较佳银耳汤夏季是红眼病流行的季节，如果经常服用银耳明目汤则有很好的预防作用。做法：取鸡
肝50克、银耳10克、枸杞5克、茉莉花24朵，料酒、姜汁、盐、味精各适量，将鸡肝切片，银耳泡发，与枸杞加
水烧沸，放入料酒、姜汁、盐和味精，待鸡肝熟后，即可撒入茉莉花装碗食用。鹌鹑汤（2~3人分量）材料：鹌
鹑4只，薏米、百合各50克，姜3片。做法：鹌鹑、薏米、百合、姜一同放入砂锅中，加清水适量煲1个半小时即
可。●适合清热去湿，润肺化痰。
常喝素汤会加强人的利便功能，频繁的小便可能会把人体有用的津液也排出体外，造成“劫津”现象，阴阳失
衡。

    大枣是传统的补益食物，人们常用它来给病后体弱、气血亏虚者做滋补品。中医学认为，大枣味甘性
温，主要功能为补中补气、养血安心，临床主要用于面色萎黄、睡不着多梦等气血不足症状的诊治。比如冬季
女性容易出现的手脚冰冷、怕凉等症状，如果有气血不足的因素，即可服用大枣来温补。但是以下情况用大枣
不适合。一是经常出现舌苔厚腻，胃口不开，恶心呕吐，眼睑、面部浮肿等现象者。这些症状属于体内水湿较
重的表现，其诊治适宜服用一些健脾利湿的药物，例如山药、茯苓、赤小豆等。而大枣的滋腻之性容易助湿，
使得水湿停留体内难以清理，因此在体内水湿尚未清理之时，不宜食用大枣。二是发烧的病人。发烧症状，多
发生于感冒初期。此时入侵人体的风寒或者风热之邪正盛，服用大枣，其黏腻之性常常会导致邪气滞留，造
成“闭门留寇”的不利局面，使得体内的病邪难以驱除，延缓疾病痊愈的时间。三是体内有热者。经常出现方
便、口臭、咽喉牙龈肿痛等症状者，是体质偏热，容易上火的表现。此时不宜过多食用大枣。大枣性味甘温，
偏于温补，此时食用不适合。养肝汤适用于所有因为肝功能不好而导致的问题，比如青春痘、湿疹、皮肤瘙痒、
熬夜人要喝、经常喝酒的人也要喝。不明药理的汤，个人应尽量少喝，尤其是慢性病患者，绝不能不问寒热虚
实，盲目进补。广西食疗养生汤培训

常喝单味肉汤，不仅易使人口舌生膩，其中的高蛋白质、高脂肪还易致人体营养过剩，内燥上火。广西食
疗养生汤培训

    春季是万物复苏的季节，熬过了漫长的冬季，又开始了新的一年。但是春季的气候非常多变，忽冷忽
热轻易不敢脱下冬装，否则很容易生病，也是各种病毒复苏的季节。但是我们可以通过正确的食补来增加身体
的抵抗力，避免身体虚弱，预防感冒。在一年四季中，春天万物。春天正值万物复苏的时候，是调养身体的比
较好时间，还可以驱散冬季的寒气。中医学上认为，春季主要可以养肝。所以春天进补，着重在养肝。在春天，
人体内的肝气开始，越来越旺盛，所以中医认为，春天是适合养肝的季节。抓住这个肝旺的时候，趁势养肝，
不但可以把冬季的寒气排出，还可以避免暑期的阴虚。但是补肝时也要注意不要过补，导致肝火太旺，如果太
旺，就会导致肝气郁结，反而会对肝脏造成损伤。而在春季养生汤中，双花猪肝汤可以起到非常好的补肝效果。
汤中加入了密蒙花、菊花、猪肝、枸杞子，可以起到清肝明目和养肝解郁的功效。猪肝是养肝明目的佳品，相
较养肝鸡肝更加有效，并且还有疏解肝郁的功效。密蒙花的功效是清热养肝、明目退翳。而菊花在清热明目的
基础上还有散风平肝的功效。枸杞子更是滋补佳品，能够甘平入肝、滋补肝阴，还能起到协同其他诸品的功能，
达到清肝明目、滋阴补肝的功效。
广西食疗养生汤培训

深圳市养身源大健康产业有限公司位于深圳市龙岗区龙城街道尚景社区龙城大道99号西门正中时代广
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场1105，是一家专业的网络技术的研发、技术咨询；经营电子商务；市场营销策划；计算机系统的技术开发、
技术咨询；软件开发；企业形象设计；会议策划；信息技术咨询；企业管理咨询；供应链管理；为餐饮企业提
供管理服务；食品加工技术的研发、技术咨询；厨房用品、日用百货的销售；进出口及相关配套业务（涉及国
营贸易、配额、许可证及专项管理规定的商品，按国家有关规定办理申请后经营）；创业投资：为创业企业提
供创业管理服务业务；"国内贸易（不含专营、专卖、专控商品）；经营进出口业务（法律、行政法规决定禁止
的项目除外，限制的项目须取得许可后方可经营）。初级农产品批发、销售；（同意登记机关调整规范经营范
围表述，以登记机关登记为准）；健康养生管理咨询服务（不含医疗行为及其他限制项目）。（以上经营范围
不含法律、行政法规决定需要前置审批和禁止的项目，依法须经批准的项目，经相关部门批准后方可开展经营
活动），许可经营项目是：无公司。致力于创造***的产品与服务，以诚信、敬业、进取为宗旨，以建养身源大
健康,汤尚生活餐饮连锁,大秦岭文化,云脑科技教育,中华绿色食补养生产业,中华汤友联合会,华夏汤品研究会
产品为目标，努力打造成为同行业中具有影响力的企业。公司以用心服务为重点价值，希望通过我们的专业水
平和不懈努力，将网络技术的研发、技术咨询；经营电子商务；市场营销策划；计算机系统的技术开发、技术
咨询；软件开发；企业形象设计；会议策划；信息技术咨询；企业管理咨询；供应链管理；为餐饮企业提供管
理服务；食品加工技术的研发、技术咨询；厨房用品、日用百货的销售；进出口及相关配套业务（涉及国营贸
易、配额、许可证及专项管理规定的商品，按国家有关规定办理申请后经营）；创业投资：为创业企业提供创
业管理服务业务；"国内贸易（不含专营、专卖、专控商品）；经营进出口业务（法律、行政法规决定禁止的项
目除外，限制的项目须取得许可后方可经营）。初级农产品批发、销售；（同意登记机关调整规范经营范围表
述，以登记机关登记为准）；健康养生管理咨询服务（不含医疗行为及其他限制项目）。（以上经营范围不含
法律、行政法规决定需要前置审批和禁止的项目，依法须经批准的项目，经相关部门批准后方可开展经营活
动），许可经营项目是：无等业务进行到底。自公司成立以来，一直秉承“以质量求生存，以信誉求发展”的
经营理念，始终坚持以客户的需求和满意为重点，为客户提供良好的现炖养生汤，宫廷饭，汤尚生活餐饮连锁，
养身源大健康，从而使公司不断发展壮大。


