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女
性過了 40 歲之後身體便開始出現明顯又惱人

的變化，像是肚子周圍的脂肪、容易疲勞、

畏寒、便秘、皮膚粗糙、容易過敏……以上看起來

不是病卻又困擾著女性的症狀，深深影響到日常生

活的舒適度。這些問題其實都可以靠一碗湯來解決。

	 日本果汁瘦身女王：藤井香江，為女性打造一本

專屬湯食譜，想要瘦身、抗老化、消除疲勞全部都

可以靠「喝湯」達成！每一碗湯裡面有女性所需的

營養素，調理賀爾蒙、增強免疫力，台灣人飲食一

直有喝湯的習慣，不妨將家常湯升級成養生湯，讓

自己日日養生，越喝越健康、漂亮、舒服！

享瘦 抗老 美容 減輕疲勞

省時又簡單的「湯品」 效果無限大

	 「對女性來說，「健康」與「美容」是人生的重

大主題。尤其是 40 歲前後，女性面對身體和心理

煩惱的時間會越來越長。

	 腹部周圍的脂肪、疲倦、怕冷、便祕、肌膚問題、

焦慮……這些「身體和心靈的失調」都會一一浮現，

也會越來越容易意識到自己的年齡。

	 為了保持健康，三菜一湯的飲食最為理想。儘

管知道這個道理，但每天都要進廚房做菜實在很麻

煩。覺得疲憊的時候，也會忍不住用便利商店的便

當或超市的熟食打發對吧。

	 因此，藤井香江構思了一系列能夠解決女性煩

惱、省時又簡單的「湯品」菜單。優點就是「簡單、

美味、健康」三大元素，你只需要把食材放進鍋中

燉煮即可。

	 只要「煮」這一個步驟，就能完整吸收蔬菜、菇

整理／洪詩茵  圖文資料來源／高寶書版《不吃藥！不動刀！最強神級養身湯》

神級養生湯 讓妳越喝越閃亮
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類、肉類、魚貝類、黃豆製品、發酵食品等天然的

「美味」與「營養」。

	 天然食材中，充滿維持人體與心靈健康必要的營

養素。如果煮成湯品，就能大量攝取大自然的恩賜。

《不吃藥！不動刀！最強神級養身湯》書中介紹 50

道解決女性煩惱的湯品。

	 本次精選介紹以下四道湯品的食譜：

˙ 減少皮下脂肪→ 蝦仁豆腐酸辣湯

˙ 滋潤肌膚→ 濃厚南瓜濃湯

˙ 改善便祕→ 青花椰菜咖哩湯

˙ 解決暴飲暴食→ 微辣豬五花高麗菜湯

	 這些都是能夠溫暖身體，讓人充滿活力的湯品。

料理時間全部都控制在十分鐘以內。即便是忙碌

的早晨、疲憊的夜晚都能快速完成一道佳餚。如果

能在繁忙的生活之中，為大家帶來一碗湯的溫暖撫

慰，她將無比欣慰。

蝦仁豆腐酸辣湯  》》》 減少皮下脂肪

令人上癮的酸香美味

酸酸辣辣又充滿蝦子的鮮甜

	 一口氣提升新陳代謝的「蝦仁豆腐酸辣湯」。

	 蝦子一直以來都是「長壽的象徵」。低脂肪高蛋

白，對隨年紀增長代謝變差的身體來說是非常好的

食物。蝦子的紅色色素 —— 蝦紅素具有強大的抗

氧化效果。胺基酸之一的甜菜鹼讓脂肪代謝更加順

暢。除此之外，還含有高濃度的膠原蛋白，能夠促

進皮膚的新陳代謝，讓人瘦得健康又漂亮。

	 讓這道湯品更美味的祕訣就是把醋加熱。醋稍微

加熱之後，味道會變得更突出、更有層次。這樣的

酸味讓人一吃就上癮，也是煮酸辣湯時的一大訣竅。

	 最後加上辣油，就能完成微辣又充滿各種風味的

湯品。令人喝了之後心情也隨之開朗起來。
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製作時間 5 分鐘

【材料】（２人份）

食材：

冷凍蝦仁 100g

豆腐（切成 2cm 塊狀） 1 塊（＊ 3 塊 1 組的包裝）

金針菇（切段） 1/2 袋

湯底：

雞湯粉、醬油、酒、醋、芝麻油  各 1/2 大匙

個人喜歡的配料：

青蔥花、辣油  適量

【作法】

1.	在鍋中加入所有食材，蓋好鍋蓋用大火煮。

2.	水滾之後轉中火，快煮 3 分鐘，直到蝦子變色為止。

★美味的祕訣

蝦子一變色就關火，口感會更有彈性。

濃厚南瓜濃湯 》》》肌膚光滑有彈性

享用鬆軟美味的南瓜

不需要西式濃縮高湯粉也能做出濃醇口感

享受天然的甘甜滋味

	 想要擁有光滑肌膚的人，建議喝「濃厚南瓜濃

湯」。

	 南瓜是「最佳美容食物」。南瓜含有能夠打造美

肌的抗氧化維他命 ACE，有助消除老化的根源——

活性氧。

	 維他命 A 可以保持皮膚水潤，維他命 C 能生成

保持肌膚彈性不可或缺的膠原蛋白，再加上促進血

液循環的維他命 E，三大力量由內而外讓女性變得

更美麗。

	 讓這道湯品變得更美味的祕訣就是把南瓜煮到鬆

軟。用湯匙壓碎南瓜肉，南瓜天然的甜味就會釋放

蝦仁豆腐酸辣湯  
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到湯頭之中，打造出滑順濃醇的味道。

	 加入雞肉一起煮能夠增添口感，大人小孩都滿

足。這份食譜不需要加入麵粉，也不需要用到食物

調理機，忙碌的女性也能輕鬆製作。

製作時間 7 分鐘

【材料】（２人份）

食材：

南瓜（冷凍熟食） 6 塊（150g）

雞腿肉（切成一口大小） 100g

洋蔥（切絲） 1/2 顆

鴻喜菇（分小塊） 1/4 袋

湯底：

濃縮高湯  1 小匙

鹽麴  1/2 大匙

水  300ml

【作法】

1.	在鍋中加入所有食材，蓋好鍋蓋用大火蒸燜 5 分鐘。

★美味的祕訣

如果使用新鮮南瓜，先切成 1 ～ 2cm 厚再煮。

青花椰菜咖哩湯 》》》改善「排便狀況」

聰明應用「膳食纖維的力量」

快速又美味 用味噌幫咖哩提味

	 女性永遠的煩惱之一就是便祕。其實便祕的成因

很多。

	 可以消除下腹鼓脹的「青花椰菜咖哩湯」。青花

椰菜含有能夠改善排便狀況的膳食纖維，而且內含

量是蔬菜中的前幾名。除了有美肌效果的維他命 A、

維他命 C 之外，也有幫助肌膚血液循環的鐵質，稱

得上是超級蔬菜。

	 讓這道湯品更美味的祕訣就是用味噌提味。在辣

辣的咖哩裡面加入味噌，融合味噌獨特的味道和香

濃厚南瓜濃湯
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醇，就算沒有肉也很好喝。再加上與味噌很搭的油

豆腐，份量就非常足夠了。最後加入寒天絲，增添

Q 彈的口感，豐富多樣的味道讓人一吃就忍不住浮

現笑容。

製作時間 5 分鐘

【材料】（２人份）

食材：

青花椰菜（冷凍） 1/2 袋（100g）

油豆腐（切成 2cm 塊狀） 1 塊

寒天絲  4 把

湯底：

A：咖哩粉  1 小匙

	 濃縮高湯  1 大匙

   	 水  300ml

味噌  1 大匙

【材料】

1.	在鍋中加入青花椰菜、油豆腐與 A，蓋好鍋蓋用 

	 中火煮 3 分鐘。

2.	關火加入味噌攪拌均勻，最後加入寒天絲。

★美味的祕訣

加入味噌與高湯，就能製作出清爽又美味的和風咖

哩湯。

微辣豬五花高麗菜湯 》》》解決「暴飲暴食」的問題

重點在於「大量」使用高麗菜

筷子想停都停不下來 大蒜的鮮味讓人增加食慾

	 暴飲暴食的隔天，推薦吃「微辣豬五花高麗菜

湯」。

	 高麗菜是會讓女性開心的「抵銷食物」。過食的

隔天只要喝這道含有大量高麗菜的湯，就能用膳食

纖維填滿肚子，也可以改善排便問題。

	 吃太多零食、過高的食欲等問題都能靠高麗菜解

青花椰菜咖哩湯
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《不吃藥！不動刀！最強神級養身湯》
◆本書湯品的七大優點
1. 解決「怕冷」的問題！提升新陳代謝，溫暖身體。
2. 消除「疲勞」！溫柔療癒內臟，使人恢復元氣！
3. 解決「肥胖」問題！低脂低卡路里也能滿足口腹之慾！
4. 消除「便秘」！腸道保持清爽，身體狀況跟著好。
5. 解決「老化」問題！讓體內變得乾淨暢通。
6. 消除「壓力」！調整自律神經。
7. 解決「免疫力降低」的問題！擊退感冒和病毒！
◆作者：藤井香江
  	 輕鬆減重專家。
	 1975 年生，以「靠食物的力量健康瘦」為理念，獨創喝「新鮮蔬果汁與湯品」輕鬆減重的方
法。自己成功在半年內瘦 20 公斤，並且維持 20 年不復胖。「吃吃喝喝也能健康瘦下來，而且不
復胖」的輕鬆減重法，獲得男女老少等廣大群眾的支持。本書嚴選五十道能夠解決怕冷、肥胖、
老化等「女性煩惱」的湯品，每一道湯品都是 10 分鐘之內就能完成的簡單食譜。作者另著有《早
晨蔬果汁減重》、《早晨蔬果汁 X 晚間湯品減重》等書，銷售類計超過 37 萬冊。

決。高麗菜中富含維他命 U，除了能夠修復因過食

而變脆弱的胃黏膜，還有維他命 C 能幫助肝臟恢復

疲勞。

	 讓這道湯品更美味的祕訣就是大量使用高麗菜。

高麗菜只要稍微煮一下，體積就會瞬間減少，還會

大量吸收豬肉的鮮美精華，讓人吃個不停。

	 想要更清爽的湯頭，可以加入檸檬片。檸檬釋放

清爽的香味，一吃就上癮。

	 前一天吃太多就用高麗菜來抵銷吧！有助減少攝

取過剩的卡路里喔！

製作時間 10 分鐘

【材料】（２人份）

食材：

高麗菜（隨意切）4 片（200g）

豬肋肉  100g

蒜泥  1 小匙

湯底：

濃縮高湯、酒  各 2 大匙

水  300ml

個人喜歡的配料：

切碎的辣椒、檸檬片  各適量

【作法】

1.	在鍋中加入高麗菜、豬肋肉與湯底。

2.	蓋好鍋蓋用中火煮 8 分鐘，把高麗菜煮軟。

★美味的祕訣

加入大量的高麗菜，湯頭會更甜。

Profile  


