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老火汤：为何难以走出广东的饮食文化珍品

谭子华

（广州市旅游商务职业学校，广东  广州  510220）

【摘　要】老火汤作为广东地区的传统名肴，以其独特的烹饪方法和滋补效果在广东地区深受欢迎。然而，
尽管其历史悠久且口感独特，老火汤却未能在全国范围内广泛流行。本文通过分析老火汤在广东流行的原因以
及在外地未能普遍推广的因素，探讨其地域局限性的根源。
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一、引言

汤，如老百姓常说的“宁可食无肉，不可饭无汤”，

在中国饮食中始终扮演着举足轻重的角色。它既是

满桌佳肴中的一员，又深深镶嵌在中华博大精深的

饮食文化之中。老火汤，这一广东地区的金字招牌，

因其匠心独具的煲制工艺和滋养身心的特性而广受

赞誉。然而，正如谚语所说，“一方水土养一方人”，

尽管老火汤在广东地区声名显赫，但出了这个地域，

却并未能掀起同样的热潮。本文意在深挖老火汤在广

东备受宠爱之缘由，以及剖析其在更广泛地域内未能

大展拳脚的原因。

二、汤的作用

汤在中国传统饮食中占据了举足轻重的地位，

其重要性不仅体现在满足口腹之欲，更在于其对人

体健康的积极作用。从营养学角度来看，汤能够有

效地滋润肠胃、促进食欲，同时还具有滋补养生的

功效。

1. 汤对于肠胃的滋润作用不容忽视。在烹饪过

程中，食材中的营养成分和水分会部分溶解在汤中，

使得汤成为一种易于消化、吸收的食物。当汤水进入

肠胃时，能够迅速被身体吸收，从而起到滋润肠胃、

促进新陈代谢的作用。特别是对于老年人、病患者等

消化功能较弱的人群，汤的滋润作用更为显著。

2. 汤在增加食欲方面也具有显著效果。通过烹

饪过程中的调味和食材搭配，汤可以呈现出丰富的口

感和香味，从而刺激人的味蕾，引发食欲。特别是在

炎热的夏季或食欲不振时，一碗清爽可口的汤往往能

让人胃口大开。

3. 汤的滋补养生作用更是其独特魅力所在。在

中国传统医学中，汤被视为一种能够调和气血、滋

补身体的良药。通过合理的食材搭配和烹饪方法，汤

可以针对性地补充人体所需的营养物质，如蛋白质、

维生素、矿物质等。同时，汤中的药材和食材还能发

挥药用价值，如补气养血、滋阴润燥等。在广东地区，

老火汤更是因其独特的烹饪方法和显著的滋补功效

而深受人们喜爱。通过长时间的慢炖，食材中的营养

成分得以充分释放并融入汤中，使得老火汤不仅口感

醇厚，更具有显著的滋补效果。

汤在中国饮食中的作用不容忽视。它不仅能够滋

润肠胃、增加食欲，还能起到滋补养生的作用。

三、中国菜关于汤的做法

中国菜中的汤品做法多种多样，包括炖汤、煲汤、

滚汤等。每种做法都有其独特的特点和风味。其中，

煲汤尤为注重火候和时间的掌握，以充分提取食材的

营养和风味。

1. 炖汤：这是最常见的制汤方法之一。通常是

将食材（如肉、骨头、蔬菜等）放入锅中，加入足够

的水，然后用中小火慢慢炖煮。炖汤的时间一般较长，

以便让食材的营养和味道充分融入汤中。这种方法制

作的汤味道鲜美，营养丰富。

2. 煲汤：煲汤与炖汤类似，但通常使用更为精

细的食材，如山珍海味、药材等。煲汤也注重火候的

控制，一般需要小火慢煲，以保持汤的清澈和食材的

原汁原味。

3. 滚汤：滚汤是一种快速制汤的方法。通常是

将食材切碎或打成泥状，然后加入沸水中煮熟。这种

方法制作的汤口感清爽，适合夏季饮用。

4. 煨汤：煨汤是将食材放入密封性较好的瓦罐

或砂锅中，加入适量的水，然后用小火慢慢煨煮。煨

汤的过程中，食材的营养和味道逐渐融入汤中，使得

汤的味道更加醇厚。

5. 汆汤：汆汤是将食材切成薄片或细丝，放入

沸水中汆烫至熟，然后加入调料制成汤。这种方法制

作的汤口感鲜嫩，保留了食材的原味。

此外，还有一些特殊的烹调方法，如隔水炖汤、

清蒸汤等。这些方法都注重食材的选择和火候的控
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制，以制作出美味可口的汤品。

需要注意的是，不同的烹调方法适用于不同的食

材和口味需求。在选择烹调方法时，应根据实际情况

进行搭配和调整，以获得最佳的口感和营养价值。

而且，中国烹饪中做汤的烹调方法不仅注重口感

和营养，还融入了中医养生的理念，比如会加入一些

具有滋补、清热、祛湿等功效的食材和药材，以达到

食疗的效果。

四、老火汤的特点

（一）老火汤的特点

老火汤，作为广东及广东地区特有的传统烹饪方

法，展现出独特且鲜明的特点。

1.老火汤最为显著的特点是其冗长的烹饪时间。

与一般的汤品不同，老火汤往往需要数小时甚至更长

时间的慢炖。这种长时间的低温慢炖，不仅使得食材

中的营养成分、胶原蛋白等充分溶解于汤中，还赋

予了汤品醇厚细腻的口感。此外，长时间的炖煮也有

助于食材风味的深度融合，使汤品呈现出层次丰富、

回味无穷的滋味。

2. 老火汤在食材的选择和搭配上极为考究。为

了达到滋补养生的效果，制作者会精心挑选具有药用

价值和营养丰富的食材，如红枣、枸杞、当归、党参

等中草药，以及与这些药材相得益彰的肉类或海鲜。

这种科学的食材搭配，不仅增强了汤品的营养价值，

还使其具有了特定的保健功能，如补气养血、滋阴润

燥等。

3. 火候的掌握在老火汤的烹饪过程中具有举足

轻重的地位。火候过大，会导致汤品中的营养成分被

破坏，口感变差；火候过小，则无法充分提取食材中

的营养成分，影响汤品的滋补效果。因此，制作者

需要凭借丰富的经验和精湛的技艺，精确控制火候

的大小和时间，以确保汤品在保持最佳口感的同时，

最大限度地保留食材的营养价值。

4. 值得一提的是，老火汤还承载了深厚的文化

内涵。在广东地区，老火汤不仅仅是一道菜品，更是

一种文化的传承和表达。每一碗老火汤都蕴含着制作

者对家人的关爱和对生活的热爱，是广东饮食文化中

不可或缺的一部分。

老火汤以其长时间的烹饪、科学的食材搭配、精

湛的火候掌握以及深厚的文化内涵，成为广东地区独

具特色的美食佳肴。

（二）广东老火汤的烹调方法的技术要领

广东老火靓汤，顾名思义，是以长时间熬制、火

候到家、味道鲜美而著称的汤品；传统上，瓦煲是

煲制老火靓汤的首选器皿，故将此烹调方法称之为

“煲”；“煲”烹调方法需注意以下几点技术要领。

1. 选材丰富与讲究新鲜：广东老火汤的食材选

择非常丰富，包括各种肉类、海鲜、蔬菜、药材等。

而且，广东人特别注重食材的新鲜度，追求原汁原味，

少用调味料，以保留食材本身的鲜美。

2. 长时间慢炖：广东老火汤之所以被称为“老

火”，是因为其烹调过程中采用了长时间慢炖的方式。

通常，煲汤的时间会维持在三个小时以上，甚至更久。

这样的烹调方法能够使食材中的营养成分和风味物

质充分溶解在汤中，使汤品更加浓郁、滋补。

3. 火候控制得当：在煲汤过程中，火候的控制

至关重要。广东老火汤一般采用先大火后小火的烹调

方式。大火能够迅速将汤水烧开，而小火则能够保持

汤品的温度稳定，避免营养成分的流失，并有利于食

材中营养物质的缓慢释放。

4. 注重汤品的清澈与口感：广东人非常注重汤

品的清澈度和口感。在烹调过程中，他们会时刻注

意撇去汤面上的浮沫和油脂，以保持汤品的清爽不油

腻。同时，他们还会根据食材的特性和个人口味进行

调味，使汤品口感丰富、层次分明。

5. 煲具选用考究：广东老火汤的烹调还特别讲

究煲具的选用。传统上，广东人喜欢使用陶煲、砂锅

或瓦罐等质地细腻的煲具来煲汤。这些煲具有良好的

保温性和透气性，能够更好地保持汤品的温度和原汁

原味。

广东老火汤的烹调方法特点包括选材丰富与新

鲜、长时间慢炖、火候控制得当、注重汤品的清澈与

口感以及煲具选用考究等方面。这些特点共同造就了

广东老火汤独特的美味与营养价值。

（三）喝广东老火汤时，应注意以下几个问题

1.煲汤时间：广东老火汤的煲煮时间通常较长，

以便充分提取食材中的营养和味道。然而，过长时间

的煲煮也可能导致营养成分的流失。因此，在煲汤时，

应控制好时间，既要保证汤品的浓郁口感，又要避免

营养成分的过度破坏。

2. 食材搭配：广东老火汤的食材搭配讲究多样

化，但并非越复杂越好。在选择食材时，应根据个人

体质和需求进行合理搭配。同时，也要注意食材之间

的相克关系，避免产生不良影响。

3. 加盐时机：煲汤时加盐的时机很重要。过早

加盐会导致食材中的水分排出，蛋白质凝固，从而影

响汤品的口感和营养价值。因此，一般建议在出锅前

根据个人口味适量加盐。

4. 喝汤量：虽然广东老火汤营养丰富，但也不

能过量饮用。因为汤品中通常含有一定的脂肪和热
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量，过量摄入可能导致体重增加或其他健康问题。因

此，建议每周适量饮用，以保持身体健康。

5. 特殊人群注意事项：对于某些特殊人群，如

高尿酸血症患者、痛风患者等，在饮用广东老火汤时

需要特别注意。这些人群应避免摄入过多含嘌呤的食

物，因此在选择汤品和食材时要加以注意。

总之，喝广东老火汤时应注意以上问题，根据个

人体质和需求进行合理选择和搭配，以保持身体健康

并享受美味的汤品。

五、老火汤在广东流行的原因

老火汤在广东地区的流行并非偶然，而是多种因

素共同作用的结果。

1. 广东地区独特的气候条件是促使老火汤流行

的重要因素之一。广东地处南方，气候湿热，人们

容易感受到湿气的侵袭。老火汤以其祛湿、滋补的

功效，恰好适应了当地的气候特点。长时间炖煮的

汤品能够充分提取食材中的营养成分，形成浓郁的

汤底，有助于祛除体内湿气，增强身体的适应能力。

因此，老火汤成为广东人调节身体、抵御湿气的重

要饮食选择。

2. 广东人的养生观念与老火汤的滋补效果相契

合，进一步推动了老火汤的流行。广东人历来注重

养生，他们认为通过饮食调养可以保持身体健康、

延缓衰老。老火汤的滋补功效正好符合广东人的这

一饮食理念。在炖煮过程中，食材的营养成分充分

溶解在汤中，使得汤品具有丰富的营养价值。长期

饮用老火汤，可以滋补身体、增强免疫力，从而达

到养生的目的。

3. 老火汤烹饪精细、口感鲜美的特点也是其能

够在广东地区流行的重要原因。广东人对美食的追求

是出了名的，他们讲究食材的新鲜、烹饪的精细以及

口感的层次。老火汤在烹饪过程中需要精心挑选食

材、掌握火候和时间，以保证汤品的口感和营养价值。

这种精细的烹饪方式和鲜美的口感使得老火汤成为

广东人餐桌上的佳肴，深受当地人喜爱。

老火汤在广东地区的流行得益于其祛湿滋补的

功效、符合广东人的养生观念以及精细烹饪带来的口

感鲜美。这些因素共同作用，使得老火汤成为广东地

区独具特色的饮食文化符号。

六、老火汤在外地为什么没有普遍推广

老火汤，作为广东地区（特别是广东）的一种传

统烹饪方式，以其独特的口感和滋补效果深受当地人

喜爱。然而，尽管老火汤在广东有着深厚的文化底蕴

和广泛的受众基础，但它却并未能在全国范围内广泛

流行。这其中涉及多方面的原因：

1. 地域文化与口味的差异：老火汤的独特口感

和烹饪方式，与广东潮湿的气候和当地人的饮食习

惯紧密相连。而在其他地区，由于气候和饮食习惯

的不同，人们可能更偏好于其他类型的汤品或料理

方式。

2. 烹饪时间和成本的限制：老火汤通常需要长

时间的慢炖，以充分提取食材的营养和风味。然而，

在现代快节奏的生活中，很多人可能没有足够的时

间和精力去准备这样的汤品。此外，一些珍贵的食

材也增加了老火汤的成本，使其难以成为日常餐桌

上的常客。

3. 对传统烹饪方式的认知：在一些地区，人们

可能对老火汤这种传统的烹饪方式不够了解，甚至

存在误解。这可能导致他们对老火汤的接受度降低，

从而限制了其在全国范围内的传播。

4. 饮食健康观念的差异：随着现代饮食健康观

念的普及，一些人可能认为老火汤中的高脂肪和高热

量不符合健康饮食的标准。这种观念上的差异也可能

影响老火汤在全国的普及。

老火汤之所以难以走出广东，主要是由于地域文

化与口味的差异、烹饪时间和成本的限制、对传统烹

饪方式的认知以及饮食健康观念的差异等多方面因

素共同作用的结果。尽管如此，老火汤作为广东饮食

文化的重要组成部分，仍然在当地享有盛誉，并吸引

着无数食客前来品尝。

七、结论

老火汤作为广东地区的特色汤品，虽然深受当地

人喜爱，但由于地域文化与口味的差异、烹饪时间和

技巧要求以及市场推广的不足等因素，导致其在外地

未能得到普遍推广。然而，随着人们对健康饮食的关

注度不断提高以及饮食文化的交流融合，相信老火汤

有望在未来走向更广阔的市场。
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