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人是铁饭是钢，一顿不吃饿得慌。早餐是一天当中
最重要的一餐。一顿清新可口、营养丰富的早餐会给人
带来一整天的好心情，让我们能量满满，自信阳光。

姥姥是我们家的厨神，妈妈是我们家的厨霸，我暂且
算个厨民。有样儿学样儿，现在就给大家展示一下我贾
小妞的厨艺，给大家做一份爱心早餐吧！

食材：切片面包三片，鸡蛋一颗，腌制好的鸡排一块，
生菜两片，西红柿两片。做法：平底锅倒入少量油先把鸡
排煎上，隔两分钟翻一下面，等鸡排五分熟的时候，放上
我的心形模具煎鸡蛋，这样鸡蛋不会打散，而且是爱心蛋
哦，过一小会儿，鸡排鸡蛋同时就熟了。平铺面包片，抹
上我最爱的番茄酱，放上两片盐水浸泡过的生菜，再把刚
才的鸡排放上，压一片面包片，放上两片番茄，这下该放
爱心蛋喽，抹上一点沙拉酱，再盖上一片面包片，最后用菜
刀角对角一分为二。完美！贾小妞牌爱心鸡排夹蛋三明
治就做好了，再配上一杯牛奶和一份水果，简直太美味了！

食材特别新鲜，做法超级简单，营养健康搭配，这样
的早餐，你喜欢吗？快快动手试试吧！

放假了，妈妈去上班，我自
己做早餐。

我喜欢做饭，我的拿手绝活是煎面包片。首
先从冰箱里拿一片厚面包片，再打两个鸡蛋，放
点盐搅拌均匀。然后坐锅、开火、倒油，等油热了
以后就把面包片放进去，紧接着把蛋液倒在面包
片上。一分钟后蛋液凝固了，把它翻个面，煎至
两面金黄就可以出锅了。我拿了几朵西兰花，焯
了一下水，切了几片火腿，把面包片放到盘子中
间，周围摆上西兰花和火腿，再挤点番茄酱，在面
包片上画一个笑脸，最后倒上一杯香甜的牛奶，
一顿营养丰富、搭配合理的早餐就做好了。

吃一片面包，喝一杯牛奶，新的一天我元气
满满。

早上起来，我看见桌子上的海苔，突然特别想
吃紫菜包饭。正好今天是星期日，本想着让妈妈
带我到外面的餐厅去吃，可这时，妈妈却说：“不
如，我们在家自己做吧，这又不难做！虽然会麻
烦一些，但吃着比外面的干净，还卫生。”听妈妈
这么一说，我恨不得举双手双脚赞成。

首先，开锅煮米饭，准备好材料：黄瓜、胡萝
卜、香肠、紫菜、鸡蛋和菠菜。把两个鸡蛋放在碗
里，将它们打碎。把它们放进锅里，做一个薄薄
的蛋饼，然后切成碎片。再把黄瓜切成细条，和
切好的胡萝卜一起放在一个干净的盆里，搅拌均
匀，倒入芝麻油和少量酱油。香肠也是切丝。最
后，把温热的米饭放在一个大碗里，倒入适量的
盐、白芝麻和芝麻油，搅拌均匀。这样，紫菜饭的
食物就准备好了。做紫菜包饭，必不可少的工具
是竹子做的“卷帘”，我也自称自己为卷帘大将。
我先把卷帘放在桌子上，平铺好，在卷帘的上面
放上一张大而完整的紫菜，然后把米饭铺在紫菜
上，注意：千万不能铺得太厚，否则会包不上的。
在米饭的上面，放上切好的黄瓜、胡萝卜、香肠、
鸡蛋丝，然后拉起卷帘轻轻卷成一个长条，一定
要把它卷得紧紧的，这才是最重要的，要不然会
散开。卷好后，用刀切成小块，放在盘子上。这
时，你可以挤一些沙拉酱。美味的紫菜包
饭就做好了。

这次做紫菜包饭，我十分高
兴，很有成就感。

放暑假了，以前都是爸爸妈妈给我做早
餐，今天我想试一试，自己做一顿特别的“三
有”早餐。

什么叫“三有”早餐呢？告诉你吧，就是
“有营养、有颜值、有创意”的早餐。

分享一下具体制作过程。妈妈告诉我，
家里有意面、鸡蛋、牛奶、面包和一些果蔬，我
决定把这些都利用起来，“一鸣惊人”。

因为做意面的时间比较长,所以我决定
先煮意面。妈妈把一份奶油培根配白葡萄酒
提香意面拿给我，里面有一份操作指南。把
水煮开，先放入橄榄油和海盐,再放入意面，
煮 10分钟，捞出控水装盘；将锅里的水倒掉，
把面酱包放进锅里翻炒一分钟，然后浇在意
面上;放入欧芹、干酪撒粉、黑胡椒碎调味，就
可以享受美味的意面啦。

在煮面的 10分钟里，我还用小汤锅煮了
鸡蛋、热了牛奶，然后拆了两小包牛肉，和脏
脏包一起装盘。

为了增加维生素，我用开水烫了一个大
西红柿，然后在顶部划十字刀，方便剥皮，并

切成花朵的形状，苹果切瓣摆在周围，一
个有趣的果盘就做好了。

迫不及待地尝一口，我的“三
有”早餐真是很美味。意面爽滑劲
道，牛奶里加点燕麦片，更加营养丰
富，真是滴滴香浓、意犹未尽。

虽然花了半个小时才弄完，但
是这份早餐让我成就感满满，也得
到了父母的一致好评。

早餐，是人生活中必不可少的一餐。前两天，我在
“百度”上看见做双皮奶的教程。我很想试一试，所以今
天的早餐就是双皮奶了。首先把牛奶倒入小奶锅里，煮
沸，就是冒小泡泡的时候，关火。把牛奶倒入一个碗里。
等待十几分钟。

一分钟，两分钟，三分钟。等得我都快睡着了。“嘀嘀
嘀，嘀嘀嘀”，我的闹钟响了。哦，太棒了，奶皮终于成形
了。我把奶皮挑掉，再打一个鸡蛋。把蛋黄挑出来。蛋
清放入牛奶里，搅拌均匀。然后上锅蒸。“呼呼，呼呼”锅
盖上起了一层薄薄的水蒸气。又过了几分钟，我把锅盖
打开，哇，双皮奶马上就要成形啦！只有上面还是液体，
下面的都已成形，又等了一会儿，双皮奶彻底成形了。

我把碗拿出来，撒上可可粉。鲜香浓郁的牛奶味配
上可可的味道，入口即化，简直不要太美妙了！

一日之计在于晨，早餐要吃好，一天的工作和学习才
会有动力。今天我的美味早餐是自制双皮奶和两片面
包、一个煮鸡蛋、一个水蜜桃。真的营养又美味！

一日之计在于晨，一顿
营养丰富的早餐让你一天都
元气满满。我们一起来看看
孩子们做的营养早餐吧。

——编 者

征稿启事
独立，既是能力的提高，也

意味着心灵的成长。长期生活
在父母和师长宽大羽翼下的孩
子们，正在有意识地锻炼独自
面对风雨的能力。小记者们，
都来说说你们自立自强的故事
吧！
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