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̌ΠΫᡤᅟటᰕ޵යᨭឋ↠ឋ֞৴೽ᅟ̌ᯥ
Āటᰕā઻఼й४ቮ࠻ǐᘎѾѰᮼי↳

早餐要按时、专注、时间充裕

ట౓ᢦ॓Լࢊద֦ᅟ配ྗӗ顿ྗ̽ᬣ↠఼ᓋᒒಐ
ᒴຈᢹᅟదР↠ᰑဂ౹ࡩఱ᝗ຬԦ↠යద఼ᥞᰑట
ᰕᅟ޳దಐ↠౹޳Ѿજෝގଠద֞టᰕᅟ͍޳ਗ਼Ǒ
ᑀ֞టᰕᅟదᬣᬗᇖ֤೽ফؓటᰕᘎѾᅟຬԦ׃׬
௛Ǒ೿ୋ膳等维维࿵ǖ̬ۣࢥ෴ᓶᰑଞՄǗ↠టᰕળ჎
దᬣ౹޳ᒴୢәۯ维证版膳等Ӂᩔ↠̕ࡗᥔᇖઠᥔᬗǑ
֤ద↠̙ࡧॺេ↠ᔂ᜶ࡧۯңށటᰕ↠ै̚ۯ܄ᰕ
഍ӧ௟ರǐ̙ৌ჎ᰕ౻ԅ͛Љ្ᰑဂቭጲᅟடѯ׬
ᘎѾᅟѢӁຬԦ׃௛Ǒ

早餐要粗细、干湿结合，温暖养胃

ვ͛ట̒Ͷωᅟ჌ႆဇྗ↠టᰕ౹֤޳దங᧶
౻ఱຬԦᅟĀᎏāᤙᰑဂֺࡲ׬ᓶᰑ፱ᎺᅟĀጹā
ᰑ↠ᥝࢀୡ̓ತᒒᑻᅟຬԦǐ׃௛౻ऴԅǑ֤ద↠
ვ͛ัᆩ͕̌౎֦↠Ͷωᜳໄ᤬̳ጺኊ↠ۗයటᰕ

ᒴ୷Ϯ᥵জᅟชӁ↠ΔĀॅ༈ங᧶āᅟণঅತ޳౹
༭ᢱᤋωળᮟǑֈކ↠ట౓఼Ͷω᭏෶Թռᅟద
Р↠ᑀัᆩ͕̌މᅟᒒᑻӌ౳᥵ࡗ૓տ̌Π᤬̳
Āౡ׬āᅟటᰕǑ

蛋白质是早餐的精华

ᘎѾᅟటᰕख़ԟֺΫᡤᛁᅜᡤǐሤชԦ֡ဂዣ
ᒴᨯ׬ᘎѾ፞↠Ѻ̬ᛁᅜᡤ֐ᠠ఼టᰕ̬ᅟፊԽ᧟
ӁǑვ͛Ͷωෝఛળᮟᒴᨯᅟ自等妇ऐ֔ತᔂటᰕ↠
̖̽ᆆख़↠టᰕख़୷ϮͶωෝఛળᮟᛁᅜᡤ፳自等妇
ᅟᨯǑᰑဂᛁᅜᡤᅟᡤ׬ᨯǐ֟ቭฃ݈ᨐᅟ෠Ϩ↠
ѷ፜ӗͶω֟ቭᛁᅜᡤᅟ֡જ̖ᎍ᎐౳ఉ↠࢔Ѻ఼
᮴ेࢋᅟ჌ᬗռᒇǐ޹ͬ࠮ᅟΫ჌ΫᒇǐᐺेͶᅟ
й४ᬗ̬׬ࢄ᮴ेͶᐛᅟፊӼոѧᄄӼ↠᧥̖ᓶᰑ
̬ᛁᅜᡤᅟᨯ׬ᡤ౻ᆡࡰӂᅟѷ፜Ǒ

ᛁᅜᡤ̕;఼ಐωᎍજᅟᨭឋ᧟Ӂ↠ᥜ఼֡જ
֟ቭᨎᅟ݈ᇾજӁ↠ᑀ៊ވѻ૝ขԦϐ჎ᅟᨎጲࢀ
᭎මᄊԌΔոϽᥞωӼਗނѻ౻ቺಲϐ჎Ǒᛁᅜᡤ
ᥜյ̖֟ጲཤ፞׬ѧᄄۗࠪዣຈਂဂᡤᅟಳજ↠Ѣ
ᢱᅟᛁᅜᡤ౻ԅ͛ཤ፞ชॆᅟਗނ↠Ծ᠑჌ႆӿᒴ
ᅟᥗϐǑ

ᘷ᰼ޕ+ၭ྇᮴ᗲ+ᑰጲ+̌಩࿻ް+ᳱᛁǑ

点评：ᥝ఼ቭጲѰᮼᅟటᰕ៏ᐋ↠ᗲǐᛁǐް ǐᡃ ጲ̴ᰑ೽೽

ѻށᅟĀᅡरāటᰕǑ̬͛ࢀᐺेͶઠᮟឋୢәᒵᒁ׬ᒔۢᨖᅟ

Ͷᐛ↠֐ΔҨղᑰጲ↠ै ໠̌ԛᛁᅜᡤጵΔ୷Ᲊటݮ࿻ް̬ۯ

ᰕΫᡤᛁᅜᡤᅟֺᨯǑ

ᳱ̢ภᮼǑ

ᳱᓆᑰ50Ѧ+ᗵᗲ纽00Ѧ+ᮼಣ脯00Ѧ+ᎆ࣫ᗝᛁᅜጵ纽ԛ纽0

Ѧ+჌૯ǐM ้ǐ᱃ᘣᕞ

做法：维ǐᳱᓆᑰ࿉࿕ӂ̢↠ᗵᗲӂఇ↠ॽชฑྪǑᮼಣ࿉࿕

ୃҸ฽ॅชӁ↠Ԁѯᳱ̢׬ᗵᗲǑ脯ǐࢇᛁᅜጵ̖᥵ᨯช᠑Ԟ↠ۯ

̬᪳ც༩֦᠑ѯ჌૯ǐM ้ǐ᱃ᘣᕞ↠ຐӗᮼಣ̒Ֆ֐Ǒ

点评：ᳱᛁֺࡲԄဂᛁᅜᡤ↠ᗵᗲֺ᩶ࡲᡤ׬Ꮊ჌፞↠᎜֡

ᮼಣ̬ᅟሤชԦ֡ဂոᛁᅜᡤጵ̬ᅟލᡅӁቤᛁᅜ↠ѢӁЉ្

ᢱᨯᅟᒴᨯ׬ᘎѾடѯ↠໳ౡᤋৌǑ

టᰕ⇣਻͕֮֞⇶

Āటᰕ֞޳↟̬ᰕ֞ᰥ↟౎ᰕ֞ࢋā఼ᰢᰑषៗ↟σၭ࡙

̬ᒴ౻ࢋވͶзিӗ↲᠑೟ూሽ↟;4简好ᅟ᮴ेࢋ౻ᰑ჎టᰕᅟ

͍ਗ਼↟Ѻ̬͠જᅟ᮴ۯेࢋ᜹᥍ઠϼӓड़អҚటᰕᬝ᯺Ǒ֤೽

ᅟ੆қ͌ҸၭۯѺΊͶᐛ̬↟֞̕టᰡ↟ઠᐽటᰡ֞িᥔ͛ዺ

Ղ׬Ԡ৚↟჊ᔅ᥍ᢡᣎ᥍֞టྗᅟၭᡋॎ๚ۯ࠰Ǒ

᧥टຬᡵ·食尚
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