
把“早餐精神”延伸到工作中
“身边有海燕姐这样的同事，感觉在不久的将来，我们的

生活也会变得精致起来。”张海燕的同事，迎周村村监委主任
贺淑蕾算是她的粉丝。

贺淑蕾说，张海燕不仅做早餐让人看了流口水，在工作上
也是一把好手。

今年4月，张海燕刚到迎周村时，正好赶上村委会人员调
动，人手紧缺。宣传、文化、志愿者等一系列工作，一下子压在
她这个“新人”肩上。

“工作上一点就通，是我见过的上手最快的‘新人’。”贺淑
蕾说，工作中的张海燕是个性格直率的人，遇到不懂或难题，
她都会主动请教、动手解决。

除此之外，张海燕还担任了迎周村新周片区的网格长。
贺淑蕾说，这个片区企业多、外来务工人员多，人员构成复杂，

“海燕姐刚来那会儿，书记带着她到外面跑了一个星期，大家
都说她工作格外认真，有什么事情一定要到现场看看，人员登
记信息一有变化她就随时更新，工作特别勤奋。”

张海燕到岗后的第一个季度考核，她的网格管理成绩在
所有社工中名列前茅。“以前我们村的网格工作做得并不理
想，海燕姐一个新人都能取得那么好的成绩，大大激发了其他
人的工作积极性，现在我们村的网格工作在整个街道的排名
正在上升。”贺淑蕾说。

采访中无意聊到“做社工的确辛苦，常常要面对各种家长
里短和矛盾纠纷”这个话题，张海燕在一旁淡定地说：“关键是
要调整好自己的心态。”

张海燕说，看到自己做的早餐，很多人以为她是个没有烦
恼的人，“其实谁不会遇到不顺心的事？但我的性格比较

乐观，遇到烦心事，放在一旁晾一晾，回头再看，就会
发现事情并没有原先想的那么糟糕”。

记者 石承承 通讯员 贾默林
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因为晒在朋友圈里的颜值“爆表”的早餐，“80后”妈妈张海燕
成了一位“爆红”辣妈。

这个坚持每天早上花40分钟到1个小时为孩子准备早餐的
妈妈究竟是个什么样的人？是什么支撑她克服工作、生活的种种
压力，把日子过得如此温暖多彩？

“唯美食与肉不可辜负”
“唯美食与肉不可辜负”是张海燕在朋友圈的个性签名。其中，“肉”

说的是多肉植物，美食指的就是她每天在朋友圈“打卡”的早餐。
不妨先来看看她在过去几天晒出的早餐清单：

“9月10日早餐：樱桃吐司+抹茶蜜豆心形吐司+酸奶水果沙拉+石榴汁”
“9月11日早餐：七彩蔬果炒饭+火龙果+姑娘果+牛奶”
“9月12日早餐：炒面+西蓝花+番茄蛋花汤+香蕉”
“9月13日早餐：红薯汤+鸡蛋+玉米+芋艿+苹果”
“9月14日早餐：汤圆+包子+小馒头+火龙果”
光看文字，你会觉得，除了品种丰富些，食材本身并没有太过特别之

处。不过，看到构思和摆盘，就会令人不由自主感叹：这些年自己吃的，
莫非都是“假早餐”？

红心火龙果被削片切成花朵模样，大大小小四朵，变成了献给老师的
康乃馨；

石榴籽零星点缀，成了压弯枝头的累累硕果，姑娘果一分为二变成
一只小鸡，小鸡还闭着眼睛，一副陶醉的神情；

芋艿对半剖开，拿切成丝的芋艿皮拼拼凑凑，就是一头“萌萌哒”小
毛驴，元气满满……

记者随手刷了一下张海燕的朋友圈，发现从今年4月20日开始，几
乎每天早餐她都会“打卡”，早期的摆盘比较简单，多是将食材码得整整
齐齐，从6月开始，摆盘玩出了花样和意境。

自己做早餐让“幸福指数”飙升
“自从开始自己动手做早餐，每天早上带着满足感出门，

感觉幸福指数直线飙升，一整天工作都很有劲。”张海燕说。
未曾预期的变化不仅发生在张海燕身上，同样也发生在

她儿子身上，“我也想过给儿子换回原来简单的白粥，但他说
更喜欢吃这些好看的早餐，而他的食欲比以前好很多，挑食的
习惯也有了明显改善，愿意尝试更多食材。”

让她感到欣喜的是，儿子的审美能力也在不知不觉中有
了提高，“他经常会拿着衣服来问我，这个颜色和那个颜色能
不能搭在一起穿？”

每次做早餐前，她也会征求儿子的意见，儿子也经常会给
她出些难题：“妈妈你能不能给我做个小蚂蚁搬家，最好再给
小蚂蚁打个伞……”

“我想，这也算是对孩子想象力的一种训练吧。”她说。
遇到周末或假期，她还会让儿子一起动手来完成早餐。

在朋友圈晒出的一些略显质朴的作品，多半是她儿子的手艺。
她有时也会“纵容”儿子吃一次泡面，但一定会在里面放

上蔬菜，同时还会搭配各种水果。渐渐地，才读一年级的儿子
也会把“水果里有很多维生素，鸡蛋的蛋白质含量高”之类的
营养学常识挂在嘴边。

“妈妈好厉害”是最大的动力
张海燕并不是什么“美食博主”，她就是你我身边的一个普通人：小

学一年级男生的妈妈，镇海区蛟川街道迎周村的一名社工。
每天早上花40分钟到1个小时准备早餐，对很多上班族来说是件“不

可思议的事”，张海燕曾经也这么觉得。她说，自己家住镇海，以前在宁波
市区上班，每天早上6点半就要出门，能顾得上吃早餐就已经不错了。

今年4月，她换了工作，到迎周村当社工。从家到单位，只有短短几
分钟的路程，早上的时间也一下变得充裕起来。

和很多上班族相比，张海燕的“不普通”之处在于，她并没有把多出来
的时间用在睡懒觉上，而是坚持每天6点起床，7点左右让儿子吃上早饭。

在她看来，自己做的早餐再家常不过，“像速冻的饺子、汤圆、馒头，
都是事先备好的；南瓜粥、番薯粥也是用电饭煲晚上预约好时间，早上起
床就可以吃；现做的面条、荷包蛋、煎饼，几分钟就能搞定；至于水果，多
是头一天晚饭后散步时顺路买的。”

精致如画的摆盘，让很多人看了羡慕之余，难免产生畏难情绪。张
海燕却说，其实挺简单，“我本身有点绘画基础，很多构思和想法都是一
点点摸索出来的，你看我早期的摆盘就很简单，后来看了网上美食圈的
餐盘画，一边练手一边琢磨，渐渐有了点样子。”

从4月至今，张海燕坦言，中途也有过想要暂
停的念头，最终咬牙坚持下来，既是因为她对自己有要求，

“既然已经开始了，总归要坚持”；更是因为儿子的肯定，
“他每天都会给早餐打分，最低是100分，最高是999
分”，“他还经常跟同学说：我妈妈很厉害，下次到我
家里来吃”。

丰富的食材
+

精致的摆盘
+

孩子的肯定
=

飙升的幸福指数
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