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日前，时报记者特地采访

了佘自强，向这位煲汤大师请

教煲汤之道。而“汤神”也十分

乐意与大众分享他的煲汤“秘

诀”， 佘志强说广东汤最讲究

的是汤适应时令而生，煲汤的

食材最重要的是应节和新鲜，

而煲汤用水也大有讲究，山泉

水含丰富的矿物质和微量元

素，易于汤料中有效营养成分

的溢出，因此煲汤以山泉水为

佳。
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余年潜心钻研
“汤经”出世洛阳纸贵
佘自强是一个祖籍在潮

汕的西关人，在西关这个广州

吃最为出名的地方，老火靓汤

是其饮食文化的一大特色。煲

咸鱼头萝卜汤、竹蔗红萝卜茅

根水或者霸王花、无花果煲猪

肺等等极具广东特色的老火

靓汤在他妈妈的巧手下变得

美味可口。

1997 年，他心中那颗“喜

爱广东老火靓汤的种子终于

破土而出。 1997 年，省中医二

沙分院正式开诊，当时的建院

口号是“放心在二沙”，二沙分

院希望推出系列广东老火靓

汤帮助病人调养身体，佘自强

就是当时这项工作的负责人

之一。

当时佘自强在心里琢磨：

广东汤最大的特点是不寒不

燥、不热不凉、咸淡适中、清润

可口， 但要配合病人调理身

体，汤必定要加入药煲，如何

保持广东汤的特点又能发挥

其药膳功效？

当时佘自强和他的同伴

们根据各科医生提供的汤方

一条一条的试验和改良，无论

是单位的饭堂还是家里的厨

房，整日飘着汤的浓香味。 将

汤方改良后，二沙分院最高峰

时一口气推出了 40 多款汤，

价格从七八块到二三十块，深

受病人的喜爱，这在当时一度

成为一段佳话。

从此，佘自强对广东汤的

研究就一发不可收拾，不但在

广州日报等多家媒体开设煲

汤专栏，更将各款靓汤集结成

册出版，取名《今日靓汤》，分

春、夏、秋、冬四册。 第一辑的

发行量就超过了 30 万册，后

来应“汤粉”的要求在今年春

节推出第二辑。

日日推荐靓汤
有赖“汤粉”天天支持
自从在广州众多媒体开

设煲汤专栏后，佘自强几乎每

天都会向市民大众推荐一款

适应时节的靓汤。如何能保证

每天都推出一款新的汤呢？佘

自强笑称，自己的背后还有一

支实力强劲的后备军，这不仅

包括广东省中医院同事们的

研究心得，还有许多热心的读

者纷纷通过电话、信件的方式

向他推荐当地独具特色的养

生汤水。

“有读者写信推荐了在东

莞当地有‘男寿星’和‘女寿

星’美称的两款汤———木瓜煲

老鸭和木瓜煲猪肚，我们亲自

试验过之后， 发现效果不错，

而且加入江瑶柱改良之后，汤

更加美味，于是我们就采纳了

这个汤。 ”

佘自强接受时报专访谈煲汤秘诀——

□

本版撰文时报记者黄丽嫦

广东人“无汤不欢”，老火靓汤已成为广

东饮食文化一道独特的风景线。然而，家家户

户都晓得煲的老火靓汤， 有人却是“煲出了

名”，他就是有“师奶杀手”之称的广东省中医

院药师佘自强。

佘自强在报纸、电台的栏目上“开讲”，向

大众推荐融合了中医养生理念和现代营养学

原理的养生汤水，因此赢得了“岭南汤神”的

美誉，在珠三角地区拥有 10万女“汤粉”。

三大煲汤秘诀

在大多数人的眼中，煲广东的老火靓汤只要将材料放到煲里就完事，但事实上，煲一

锅靓汤里头大有学问，对广东汤潜心钻研了十多年的佘自强很乐意与市民大众分享他的

煲汤秘诀。

相关链接

鼎湖山泉煲汤
“汤神”最推崇

说起用山泉水煲汤，

相信很多老广们并不会陌

生。 但在繁忙的都市中，要

接触到原生态的山泉水几

乎是一种奢侈。

所幸的是， 经过现代

化的生产， 现在市面上出

现了众多或桶装或瓶装的

山泉水， 市民在家便可一

尝山泉水的甘冽， 其中以

鼎湖山泉最为畅销。

据广东省饮用水行业

协会提供的数据显示，来

自广东肇庆飘雪鼎湖山泉

有限公司的鼎湖山泉已经

成为华南地区山泉水第一

品牌， 销量多年稳居行业

第一。 现在，越来越多的广

东家庭选择鼎湖山泉桶装

水，除了日常饮用外，现在

用鼎湖山泉煲汤也成为一

种风潮。

“岭南汤神”佘自强也

对山泉水煲汤倍加推崇，

让老火靓汤更加鲜美、营

养更加丰富的山泉水究竟

是如何“孕育”而成的呢？

带着这个疑问， 记者

走访了鼎湖山自然保护

区， 亲身体验鼎湖山泉的

水源地。 据说鼎湖山是我

国第一批自然保护区，同

时被联合国教科文组织列

为世界自然保护区， 素有

“活的自然博物馆”和“绿

色宝库”的美誉。

走进自然保护区，只

见保护区内景色优美，树

木参天， 流泉飞瀑千姿百

态。 这里雨量充沛，降水形

式多种多样， 使得鼎湖山

脉的溪水四季不断， 即使

在冬天， 这里的溪水也是

“长流不息”。 山中茂密的

树木将溪流自然过滤成甘

美的山泉水， 其水晶莹透

澈，清可见底，纯洁无染，

是天然地表水，其 26 项指

标均符合国家地面水一类

水质标准。

山泉水经过大自然的

过滤所含杂质极少， 水质

软，清澈甘美，且富含多种

无机物、微量元素，水分子

团小， 因此用于煲汤能令

汤水味道醇和且无杂质。

但是因为山泉水从山

体自然流出， 属于自然状

态下的水， 水质会随着气

候季节变化， 因此要使山

泉水保留着自然的状态并

非易事。

鼎湖山泉公司就独创

了“自然密滤” 技术， 这

套独特的工艺技术对水质

进行控制， 剔除了水中的

有害物质， 保留了对人体

健康有益的矿物质和微量

元素， 使得用鼎湖山泉煲

出来的汤更能充分地显示

出汤料的色、 香、 味。 这

或许是越来越多消费者选

择鼎湖山泉来煲汤的原

因。

岭南

汤神

煲汤用山泉水最有营养

所谓汤水，煲汤自然离

不开水。 专家指出，煲汤的

用水也需要特别注意。佘自

强就特别推荐用山泉水煲

汤。讲到为何用山泉水煲汤

效果最佳，佘自强引用了李

时珍《本草纲目》中描述山

泉水的一句话：其源泉远清

冷或山有玉石美草木者为

良。 从字面的意思理解，好

的山泉水应该是在人迹罕

至之处，周围如有茂密的森

林植被等为佳。

在众多古代典籍的记

载中，山泉水都被奉为上等

饮用水，它极可能是有历史

记载的、 最早的被安全饮

用、有益健康的水种之一。

而现代保健科学认为：

山泉水涌现出地面前为地下

水， 经地层反复过滤涌出地

面时， 其水质清澈透明，沿

溪间流淌时又吸收了空气，

增加了溶氧量，并在二氧化

碳的作用下，溶解岩石和土

壤中的钠、钙、钾、镁等矿物

元素，而具有保健成分。

佘自强认为，山泉水用

来煲汤，营养美味。 山泉水

中的矿物质和各种微量元

素很丰富，用于煲汤不但可

使汤更加绵滑，还易于食物

中有效营养成分的溢出。

秘诀 煲汤用山泉水为最佳3

秘诀 煲前多道程序令汤色增香
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广东人为何如此热衷

于煲汤？ 佘自强说，外人看

广东人的药膳没什么特别，

其实它内有乾坤，广东人进

补分“春夏秋冬”， 进食讲

“寒热温平”，对身体的调理

与进补也应顺应季节季节

变化而变。 总体来说，在调

理和进补方面广东汤有三

大功效：第一是佐餐，第二

是养生，第三就是辅助治疗

各种疾病。

广东天气炎热，人体需

要补充大量水分，饭前饭后

一碗汤更是十分营养。至于

养生方面， 广东汤历史悠

久，广东人都有很强烈的中

医情愫，即便是煲汤也加入

了大量平和的中药。“中医

讲究顺应时令养生， 春养

肝、夏养心、秋养肺、冬养

肾。 春天广东山林瘴气多，

是传染病的高发期，可煲竹

蔗红萝卜马蹄茅根汤预防；

夏天天气炎热， 无论是单

位、家里还是建筑工地都可

见到煲老冬瓜汤防中暑；而

秋天天气干燥，此时以无花

果、霸王花煲猪肺等清润的

汤水为宜，”佘自强说。而讲

到辅助治疗疾病，在亲朋好

友生病住院必送上一壶老

火靓汤已经成为广东人的

一种习惯。手术过后煲生鱼

汤等已经为广东人所熟知。

时节上此时是秋天 ，

正是各种水果丰收的归结，

佘自强就推荐可多用水果

煲汤。

秘诀 顺应时令煲靓汤
1

:

佘自强说， 煲汤传统

上有“煲三炖四”

（煲汤
3

小时， 炖汤
4

小时）

的

说法， 不过现代生活节

奏快， 而且食材都是经

过精细化处理的， 一般

“煲二炖三” 便行。 在

材料处理上， 预处理十分

关键。 鱼片要用生抽、 生

油腌制后煲汤才爽口； 鸭

肉、 兔肉等带有异味的肉

类要“飞水” 之后才可煲

汤； 为了去除鱼的腥味，

一般可先将鱼煎至微黄，

这能让汤味更鲜美； 鱼汤

一般煲 1 个小时即可， 煲

的时间过长鱼肉全部溶化

没有必要。

配料也十分讲究， 几

乎逢汤必用生姜， 用以驱

寒祛腥， 滋补汤品加红枣，

清润汤品加蜜枣,驱寒祛湿

时可加胡椒等。

此外，汤煲的选择也大

有学问，专家认为，汤煲以

选择质地细腻的砂锅为宜，

劣质砂锅的瓷釉中含有少

量铅，煮酸性食物时容易溶

解出来，有害健康，内壁洁

白的陶瓷煲很好用。


