
最新煲鸡汤心得体会(通用5篇)
每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。心
得体会可以帮助我们更好地认识自己，了解自己的优点和不
足，从而不断提升自己。下面是小编帮大家整理的优秀心得
体会范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

煲鸡汤心得体会篇一

鸡汤是一种营养丰富的汤品，它不仅美味可口，而且是人们
传统养生保健的重要食品之一。而煲鸡汤则是鸡汤的经典制
作方法之一。煲鸡汤需要选用优质的鸡肉，然后配以各种草
药和食材，通过炖煮的方式慢慢熬出汤的浓郁和滋味。在煲
制鸡汤的过程中，人们也会创造出很多让人心灵愉悦的诗句，
这些底蕴深厚的文化内涵被人们用来描述生活的感悟和人生
的真谛，因此“煲鸡汤”也成为了许多人勉励自己奋斗的象
征。本文将重点围绕煲鸡汤的制作和心得体会展开阐述。

第二段：介绍煲鸡汤的制作方法

煲鸡汤的制作过程相对比较复杂，需要选用优质的鸡肉，并
配以多种草药和自己喜欢的食材。所有食材根据个人的口味、
营养需求来挑选。选好食材之后，在煲汤的过程中，需要注
意火候和时间的掌控，过早关闭火源会导致汤的口感不够醇
厚，而过度炖煮又会导致汤汁流失过多而影响营养成分的保
存。在煲鸡汤的过程中，应尽量让汤汁浓郁，同时也不能忽
略食材的香味和口感。

第三段：阐述煲鸡汤的功效

煲鸡汤是一种营养丰富的汤品，它富含高价值蛋白质和各种
氨基酸，能够促进身体的生理功能和免疫系统的健康，还能



缓解疲劳，提高免疫力，对于预防癌症和补充女性骨骼健康
也有一定的作用。

第四段：谈一谈煲鸡汤带给我们的正能量

“煲鸡汤”这个词汇本身就蕴含着一些启示和教益，它向我
们传达了艰苦奋斗的精神、善良友好的情感和自我调整的力
量。无论是在生活还是工作中，我们都能够通过煲鸡汤这个
生活小节来激励自己，告诉自己要坚定信念，保持积极乐观
的心态，克服困难，不断前进。

第五段：总结

煲鸡汤是美味可口、营养丰富、有益健康的汤品，品尝煲鸡
汤不仅能够满足我们的味蕾需求，还能够提高免疫力和抵抗
力，更带给我们正能量，激励我们创造有价值的生活。因此，
煲鸡汤不仅仅是一种食品，更是一种凝聚着中国人文化智慧
和人生哲理的象征。

煲鸡汤心得体会篇二

我在寒假的这段时间，看过一本书——《心灵鸡汤》。这本
书主要讲的是个人亲身经历后得出的心灵小语。这本书让我
有很深的感触，而且让我明白了许多人生的大道理以及做人
的道理，因此我很喜欢这本书。

这本书中有一篇这样的文章叫“约定”，里面主要讲的是可
辛和安心，还有两人母亲之间发生的事。这篇文章开头写得
很好，语句也写得很优美：“命运总是如此的残酷，它让两
朵朝气蓬勃的花蕾还未来得及绽放，他们的青春与朝气就要
过早得衰败了;而命运又是仁慈的，它让两颗已经濒临绝望的
心重燃起希望的火花。”这开头确实不错吧!

这篇文章讲的是可辛和安心在医院的小公园里相遇，两颗年



轻的心灵都被深深震撼了，到了傍晚，两人已经成为无话不
说的好朋友了。有一天，可辛和安心得知自己的病情已经到
了无药可救的地步了。于是都被父母接回家。回到家中，他
们的病情一天比一天严重，但可辛和安心谁也没有忘记他们
之间的约定。他们唯有通过写信来表达自己对对方的关心与
祝福。

时间过得飞快，转眼间已经过了三个月了，在三个月的一个
黄昏，安心手中握着可辛的来信，安详地合上双眼，嘴角边
带着一抹淡淡的微笑。他的母亲在他的身边静静地哭了，一
滴滴眼泪湿润了安心手中握着的来信。安心走后的第二天，
母亲在安心的抽屉里发现了一叠写好封好但未寄出去的信，
最上面一封写的是“妈妈收”，安心的母亲拆开了信。上面
写道：“妈妈，当您看到这封信的时候，也许我己经永远地
离开您了，但我还有一个心愿没有完成。我和可辛曾有这样
的约定，我答应过他要与他共度人生的最后旅程，可我知道
也许我无法履行我的诺言了。所以，在我走了之后，请您替
我将这些信陆续寄给他，让他以为我还坚强地活着，相信这
些信能给他一些活下去的信心……”望着女儿的遗言，母亲
的眼眶再一次湿润了，她无法再克制自己的感情，她觉得有
一种力量在促使她去见这个可辛，因为她要告诉他有这么一
个安心要他好好活下去。

安心的母亲拿着女儿的信按信封上的地址找到了可辛的家。
她看到了桌子正中镶嵌在黑色镜框中的照片里是一个生气勃
勃的可辛。安心的母亲怔住了，当她转眼向那位开门的妇女
望去时，那位母亲早已泪流满面。她拿起桌上的一沓信，硬
咽地说：“这是我儿子留下的，他一个一个月前走了。但他
说还有一个同命相连的安心等着他的信，等着他的鼓舞，所
以，这个月来是我代他发出的那些信……”

说到这儿，两位母亲紧紧地拥抱在了一起，泪流满面地
说：“为了一个美丽的约定……”



读到这，我悟出了一个心灵小语：活着真好。让我们趁活着
的时候，一定好好地热爱生命，好好做人。

煲鸡汤心得体会篇三

每个人的心灵都需要营养，而知识就是心灵的营养，《心灵
鸡汤》这本书中就蕴含着许多的哲理和知识，让我们陶冶情
操，使我们能更有信心面对这个世界，更让我们变得坚强、
变得勇敢、变得更有爱心和智慧。其中《首先将你的心跳过
去》，这篇文章更是倍受我的喜爱。

这故事是讲一个成功的跳竿运动员，在初次练习时，因为心
中害怕，胆怯，总是跳不过竿子。教练告诉他，要先
将“心”跳过去，果然，当这个跳竿运动员充满信心一跳后，
终于越过了栏杆。这个故事告诉我们：在一个没有勇气的人
眼里，任何挫折都是不可战胜的。如果你真的能够勇往直前，
将你的心跳过标杆，你的身体就一定能跨过去。每当遇到难
题时，我们都要先从心里打败它，认定自己必胜无疑。只有
具备这种无比坚定信心的人，才能越过人生的标杆。

记得有一次，我在家做奥数的时候，突然看见一道非常长的
题目，关系十分复杂，我一下子就慌了神，没有信心去关注
了。但后来问了辅导老师，却发现这道题很多条件都是多余
的，这道题其实非常简单。

“给我们的心灵奉上一碗热腾腾的鸡汤”，文章就《心灵鸡
汤》谈了自己的感想，概括简洁，观点明确。“让我们变得
坚强、变得勇敢、变得更有爱心和智慧”。这就是我不相信
自己的后果，很多人都是如此，只要前面挡着一个看似声势
浩大的困难，就立刻丧失了信心，却不知道这些困难其实只
是纸老虎，一捅就破。

所以，我们一定要相信自己的能力，即使阻碍再大，你只要
有打败它的信心，有永不言败的勇气，就一定会取得成功。



即使总是失败，但只要永不放弃，相信自己一定会成功，也
就一定可以成功。记住，只要心能跳过去，身体一定也可以
跳过去！

多么好的一本《心灵鸡汤》啊，它教会我们有时也要学会放
弃，以换取更大的成功；它教会我们山再高也有顶，困难再
大也有限，而自我的力量却是无穷的，所以只要想办法，就
一定能战胜困难；它更教会我们昨天就像使用过的支票，明
天则像还没发行的债券，只有今天是现金，可以马上使用。
今天是我们拥有的财富，无度的挥霍和无端的浪费，都是对
生命的不恭。

《心灵鸡汤》，不得不读！

煲鸡汤心得体会篇四

“煲鸡汤”是广为人知的一种中式家常菜肴，有补身体、滋
养美肤的功效，而“煲鸡汤心得体会”在近年来也成为了一
个备受关注的话题。煲鸡汤不仅仅是一种简单的烹饪方式，
更是一种生活态度。在我看来，煲鸡汤的艺术之美，在于它
不仅滋补身体，更能让你找到自己心灵的寄托，甚至是一种
精神慰藉。

第二段：煲鸡汤的技巧和方法

煲鸡汤的技巧和方法非常重要，影响着汤的口感和品质。一
般来说，选用活鸡去毛除内脏后，先焯水去血，然后加入热
水煮开，再加入炖肉、材料等进行煮。在煲汤的过程中，要
注意加适量的盐和鲜味剂，例如枸杞、红枣、山药、当归等，
让煲汤有浓郁的香味和味道。而且，煲汤的时间也很关键，
一般来说约需三四小时的煮制时间，才能达到汤汁透亮、味
道浓郁、骨头松软的效果。

第三段：煲鸡汤的营养价值



煲鸡汤对人体的健康具有很大的好处。其营养价值主要体现
在以下几方面：首先，煲汤可以补骨髓、滋养经脉，增强人
体的免疫力和抗病能力；其次，煲汤可以饱腹感强，加快消
化和新陈代谢，帮助身体排毒；最后，煲汤还可以美容养颜，
防止老化。

第四段：煲鸡汤的文化内涵

如今，《煲鸡汤心得体会》不仅仅是一种烹饪方式，还具有
浓郁的文化内涵。煲鸡汤作为一种老祖宗留下的传统食品，
具有深厚的历史文化底蕴。在现代城市生活节奏加快的背景
下，煲汤不仅是一份滋养身体的美味，更是一种回归自然、
回归家庭的情感享受。家庭成员凝聚在一起，一起煲汤、品
汤、聊天，这种温馨的氛围令人向往。

第五段：结语

在生活中，煲鸡汤对于我们每个人来说都有着举足轻重的作
用。除了营养和味道，它更是一种情感的表达和交流。在煲
鸡汤的过程中，我们不仅可以享受美味，更能收获亲情、友
情、爱情。所以，对于煲鸡汤，我们应该认真对待，从中找
到生活中的美好。

煲鸡汤心得体会篇五

煲鸡汤是中国传统的营养美食，在家庭中被广泛传承。鸡汤
的做法可以说是千变万化，但其所带来的营养和温暖却是一
脉相承的。从小到大，喝过很多种不同口味和配方的鸡汤，
但要想成功煲出一锅美味的鸡汤，却并不是一件容易的事情。
如何煲出一锅口感鲜美，香气扑鼻的鸡汤，需要我们多加研
究和体验。

第二段



首先，我们要提前准备好适量的食材。植物材料可以选择葱、
姜、大蒜等；鸡肉可以选择鸡胸或鸡腿肉，保持原鲜味。接
下来就是仔细处理食材，将鸡肉用温水冲洗干净，去除血液
等淤血，然后用凉水泡一会儿，最后沥干水分。葱、姜、大
蒜等拍打敲裂后也要洗净。

第三段

接下来就是煲鸡汤的关键环节——炖煮过程。水温不要太高，
不然会破坏鸡肉组织和肉质，同时也影响汤的口味。而过火
则会将鸡肉煲焦，并影响营养成分的释放。因此，在初煮时
要略微加高火煮上十分钟，然后调整为大火再煲半小时，最
后这煲鸡汤的整个过程最好不要超出两个小时。也不要忘记
不断地去除开水表面的浮沫。

第四段

煲好的鸡汤放置一段时间后，我们还可以将从鸡肉中出而汁
加热后用勺子慢慢撇去表面的油脂，将鸡肉去皮切成片。在
入味的同时，这种处理汤的方法会让鸡汤更加健康美味。在
食用时，不妨加入适量的盐和味精，让鸡汤更加鲜美可口。

第五段

如今，我们的生活节奏变得越来越快，而在忙碌的生活中，
煲鸡汤不仅是为了充实饮食，更是调整生活情绪和放松身心
的方式，喝一碗热气腾腾、鲜美滋补的鸡汤，可以让我们暂
时忘却生活中的繁琐和压力，感受到家人和亲人的温暖和关
爱。因此，不仅要掌握好煲鸡汤的技巧，更要享受煲鸡汤带
来的美味和温馨。

总结

煲鸡汤是一门需要技巧和耐心的手艺，只有用心去体验和发



现，才能做出口感鲜美、清香满溢的鸡汤。同时，在享用鸡
汤的过程中，我们更要感受到回家的温馨和幸福。用一碗热
腾腾的鸡汤代替她们语的关爱，缓解我们所面对的焦虑和压
力，更好地调整良好的心态。


