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近日，阅读量超过2.3亿的微博热门话题#天天晒
早餐#，评出了3周年来一直坚持晒早餐的7位元老级
博主，来自宁海的小雨妈就名列其中。

培根肉松手抓饼+牛奶谷物麦片，黑芝麻白糖油条
粢饭团+凉拌苋菜+谷物麦片，自制杂粮烧卖+红薯红枣
红豆汤，樱花饭团+樱花茶+白煮蛋，黄瓜鸡蛋饼+猕猴
桃酸奶，韭菜盒子+皂角米红枣银耳汤……这份看着就
让人垂涎欲滴的早餐清单，是小雨妈最近一周给儿子做
的早餐菜谱。她做的每顿早餐，食材动辄七八样，不但
荤素搭配，中西合璧，而且颜值颇高。每顿早餐必有花
草、创意桌垫或桌布当点缀，看着就让人赏心悦目。

很多人觉得只有全职妈妈才有这个“闲情雅致”来
鼓捣，其实小雨妈也是职业女性。

小雨妈姓童，在宁海一家医院上班，家有一个上高
中的娃。小雨妈说，自从娃上初中开始，正是娃长身体
的黄金时期，于是从不做早餐的她学着做营养早餐，一
坚持就是5年，如今她的儿子已经上高三了。

天天不重样！
宁波有个妈妈
坚持5年晒早餐
这份坚持，让她收获了很多朋友
对孩子也是一种言传身教

长假过后，妈妈们又在为孩子准备怎样的早餐发愁了。宁波有位上
班族妈妈，坚持5年为娃做早餐、晒早餐，天天不重样。为了让
一大早必须到校的孩子吃上可口营养的早餐，她从早
餐“菜鸟”变成了“网红”，如今她晒早餐的
微博有6000多个粉丝，也带动
了不少妈妈一起做早
餐、晒早餐。

在专业的营养师看来，早餐非常重要，一
天中早餐的营养热量比重应该占1/3左右。

宁波市第一医院营养膳食科科长、主管
营养师冯波介绍，一日之计在于晨，一份质量
高的早餐是打开一天学习生活的敲门砖。台
湾中研院团队研究显示，进餐后血糖升高，可
提供神经细胞代谢的能量，有助于记忆。

冯波建议，一份好的学生早餐，应该包
括了适当的碳水化合物、蛋白质、脂肪及矿

物质和维生素。比如一个菜包、一个小紫
薯、一份牛奶加一个鸡蛋，如果再带上一份
水果在课间休息补充能量，那就十分完美
了。早餐的选择可以多种多样，像水饺搭配
蔬菜加个鸡蛋，午间补充杯牛奶；肉丝青菜
面条带上酸奶做点心；鸡蛋饼加杯豆浆等。
基本搭配大致上围绕着奶制品+鸡蛋+淀粉
类+水果，家长可根据不同年龄、身高、体重、
活动量决定早餐的分量。 记者 孙美星

和小雨妈一样来自宁海的“辣椒红成
妈”，也是#天天晒早餐#里的一位元老级妈
妈。

绿豆汤葛根羹搭配自制肉夹馍，牛肉粒
里有芝麻香菜和辣酱；白饭团、紫饭团配紫
菜蛋丝榨菜小馄饨，饭团里有培根肉；煎鸡
蛋、生菜叶和豆皮……她晒的早餐同样让人
垂涎。成妈自己在国企上班，平时工作很
忙，为了让今年上初三的儿子吃好，她也是
费劲了心思。

“我觉得生活需要一种仪式感，早餐也

是，不仅仅是满足能量的需求，更是打开美
好一天的开关。”成妈说，除了早餐，她还经
常自制各种美食和下午茶。比如自制水果
仙草芋丸，紫薯、芋头加木薯淀粉，纯手工搓
制大小形态各不相同的芋丸，再将芋圆仙草
芒果椰汁任意添加，直至杯满装不下，能让
她和儿子度过一个幸福的下午。

和小雨妈的心得一样，成妈说，一件事
只要坚持得足够久，“坚持”就会慢慢变成

“习惯”，原本需要费力去驱动的事情便成了
家常便饭。

每天早餐做好以后，小雨妈还会挑选合
适的盘子或餐纸、餐布，然后在旁边点缀上
薄荷叶或花朵，拍成美美的图片上传。同
时，还分享制作方法和心得，引来大批粉丝
点赞和围观。

“这几年坚持晒早餐，认识了很多为爱坚
持做早餐的妈妈，也带动和感染着身边不少
的朋友一起做早餐，收获满满。”小雨妈说，通
过晒早餐认识了全国各地乃至海外的朋友，
她的不少餐具和食材，都是一位旅居日本的

早餐圈妈妈帮她买的。早餐圈里的朋友还曾
一起到宁海聚会，交流做早餐心得。

小雨妈说，晒早餐丰富了自己的业余生
活，提高了厨艺。她觉得自己每天坚持做早
餐、晒早餐的行为本身，对儿子也是一种言传
身教，告诉他做任何事只要坚持就能做好。

如今小雨妈成了当地的名人，电视台也
专门找她做早餐节目。她的晒早餐微博如
今有6000多个粉丝，也带动了不少妈妈一
起做早餐、晒早餐。

看小雨妈的早餐，极具心思。一大清早做一盘自
制煎饺已经很费时间了，她做的煎饺还有三种颜色，
由紫红、黄、绿三色面皮包成。

“为了让孩子多吃一点，我总是变着花样做，争取
每天不重样。”小雨妈说，紫红色的是紫甘蓝汁和的
面，黄色的是胡萝卜面，绿色的是菠菜或青瓜汁和的
面。樱花饭团，则是盐渍樱花做成的，好看又新奇，各
种搭配的水果也用模具做出造型。

“早餐要营养丰富，种类多样，但孩子之前比较挑
食，只喜欢吃肉食。”小雨妈说，儿子不爱吃的胡萝卜、
香菇等，她就想尽办法做到早餐里去。要不就榨汁，
要不就弄成泥，或是切成小丁一点点加进去。到如
今，她孩子挑食的毛病好多了，样样食材都会吃。

每天这么尽心做早餐，要花多少时间？小雨妈
说，做美味早餐，提前半小时就够了，她每天5点半起
床，6点早餐就能上桌。小雨妈说，像比较费时间的煎
饺、烧卖、煎饼、披萨什么的，她会提前一天备好原料，
早上现做现烧。

坚持做早餐晒早餐
为的是让儿子吃得有营养

为做早餐每天早起半小时
曾经挑食的娃现在样样都吃

收获了天南地北的朋友 对孩子也是一种言传身教

生活需要仪式感 坚持久了就会成为一种习惯

孩子的早餐该怎么做？听听营养专家怎么说
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▲自制三明治加菜苗豆皮汤

▲南瓜饼加鲍鱼虾肉粥

▲樱花饭团加樱花茶和水煮蛋

小雨妈在准备早餐▲


