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据《中国居民早餐行为白皮书》最新数据显示，
我国有 53.9%的人表示没时间吃早餐，其中有 2%从
来不吃早餐。对于部分上班族和起床困难户，没时间
吃早餐，直接吃一顿“早午饭”代替，已经成了生活的
常态。

吃顿早餐都不容易，自己亲手制作更是难上加
难。但是，在台州，总有人“迎难而上”。

有的宝妈，仿佛天生就是制作早餐的高手，中西
合璧，无师自通；有的独居年轻人，会用一顿“漂亮
饭”的仪式感，开启新的一天；有的人回归质朴，只为
早餐吃得更健康。

亲子食

又是一个工作日的清晨，许盼不到6点就开始在
厨房里忙碌。煎锅里，自己现做的麦饼被煎得两面金
黄，“滋啦”作响；另一边的蒸锅里，红薯、玉米、芋头
等杂粮做成的“五谷丰登”拼盘，也腾腾冒着热气。

亲自准备一家四口的早饭，许盼已经坚持了三
年多。“我家大的孩子上小学，小的还在上幼儿园，如
果不在家自己做的话，我一早上就得去两次早餐店。
在家吃了直接就可以送到学校，不用再半路去早餐
店排队了。”

一大早就要起来做饭，一开始她也很不适应，但
为了让孩子们起床就能吃到刚出锅的热乎乎的饭，
然后精力充沛地去上学，她觉得是值得的。毕竟，早
餐店可供选择的品种有限，而且吃顿早餐一家人至
少要花三四十元钱。她算了这么一笔账，“在天台县
城，孩子点半屉小笼包加一瓶牛奶就差不多要 10元
了，一家人在外面吃早饭少说也要30多元。在家自己
做，花更少的钱，也能让孩子吃得更好。”

为了研究更多的早餐花样，她还在网上学习其他
宝妈分享的食谱。她发现，精致的餐具，摆上三明治、沙
拉、水波蛋的标配“三件套”，再配上一杯咖啡或鲜榨果
汁，这样的西式早餐，成了一些博主的流量密码。

“我试着做过几次改良版的三明治，孩子还挺喜
欢的。但那些冰冷的沙拉，我们一家子都不太能接
受。”她说，自己做的早餐，虽然没那么精致，但都是
记忆中小时候的家乡味道。“比如做麦饼、糊拉汰，都
是从我奶奶那辈传下来的。那个年代家里条件有限，
这些是一年都吃不到几回的美食，现在成了当地人
经常吃的早餐。”除此之外，在许盼家的餐桌上，每天
被她换着花样做的主食都是少不了的早餐种类，“葱
油花卷、南瓜馒头、贝壳馒头等我都经常做。面食只
要学会一样，别的也会很拿手。”

到了周末早晨，孩子们也不赖床，有时还会向妈
妈学习做早餐。用自制早餐开启美好的一天，这是他
们一家人特别的亲子活动。

一人食

“不吃早饭，影响基础代谢，还会有发胖的可
能。”对于像小杨这样爱美的女生，学会按时吃早餐，
成了一种自律的方式。

上大学时，只要没有“早八”的课，她几乎没有早
起吃过早餐。工作以后朝九晚五，为了多赖会儿床，

她就随便对付一口，看冰箱里有什么就吃什么。“不
好好吃早餐，究其原因就是‘懒’，还有就是平时太忙
了，没心思自己去做早餐。”一年前某个无所事事的
周末，小杨想起了朋友送的一台多功能早餐机，决定
为自己做一顿“快手早餐”。

冰箱里还有一些吐司，剩下的就是把加热就能
吃的半成品和速食烹制一下。“做一顿早饭似乎没想
象中那么麻烦，煎个蛋，再自由组合加入现成的牛肉
片、火腿片、芝士片等，几分钟就能做出一份三明治，
而且要比外面卖的更实惠美味。”为了更方便，也可
以在前一天晚上做好，用保鲜膜封好储存，第二天拿
出来放微波炉里“叮”一下就可以当早餐，“这简直就
是懒人的福音”。

“还有一款我在减肥期间常做的早餐，是在网上
学的燕麦碗，只要准备好食材，就可以随心所欲地换
着花样制作。有的时候我会用热牛奶泡燕麦，上面铺
一层可可粉，再铺一层酸奶，上面撒上坚果、水果等
装饰。”小杨说，这种健身达人们都在做的早餐，健康
又饱腹。

在自制早餐的一年多，小杨也有“翻车”的时候。
比如煎牛肉饼时表面已经焦了，里面却没煎熟；第一
次做北非蛋时，火太大整个糊锅了……但在这些琐
碎的小麻烦里，她找回了久违的生活乐趣。

瓜子，温岭人，在杭州工作了三年多。她发现，在
一线城市，方便实惠的早餐之选其实并不多。况且，
像她这样的上班族，平时早上七点多起床，八点半准

时打卡上班，地铁口的麦当劳才是早餐的归宿。但到
了周末，睡到自然醒，再为忙碌了一周的自己做顿早
餐，这个愿望不难实现。“做好早饭，基本上快到中
午。我周末基本上一顿早午饭，一顿晚饭就能解决，
简简单单，也挺舒服。”

从小生活在糯叽叽的“碳水之城”，瓜子发现身
边人的早餐习惯，基本上是“无碳水不欢”。温岭知名
早点嵌糕，吃一筒就能抗饿到下午，肉末炊饭配豆面
碎、稀饭配油条等早餐标配，更是主食加主食的大狂
欢。“体力劳动这么吃还可以，但是对于大部分从事
脑力劳动的上班族，这么吃早餐，是会犯困的。”所
以，瓜子平时自制早餐时，对传统中式早餐中过多的
主食和碳水，做了一定改良。

比如最简单的一碗清汤面，传统做法可能会加
猪油、高汤等来提味。“作为早餐，想要做一碗更加清
爽的清汤面，秘诀就是不要放油。而且青菜、虾、鸡蛋
等食材都要单独起锅焯烫，最后加的汤不要是煮面
的汤，这样的汤就不清了，最后滴几滴酱油即可。”一
滴油也不加的清汤面，再配一杯美式咖啡，这样一份
中西混搭的早餐，碳水、蛋白质、维生素等都有了，吃
下去也没什么负担。

“上班族平时自制早餐，我更推荐他们去做煎
饼、三明治这种，可以随意搭配变化，做起来也很方
便。”瓜子说，其实自制早餐的可能性很多，她也曾经
想做一名日更的早餐博主，但早上起不来的现实，成
了这个美好计划的最大障碍。

美好的一天，从自制早餐开始

台传媒记者彭 洁文/摄
椒江人陈宇翔上班的公司附

近，有一家味道不错的蛋饼店，他
经常来这里吃早餐，并经历了一
个鲜肉蛋饼从 10元涨到 12元的
过程。现在店里最便宜的鲜肉麦
饼，也要 10元钱，还有更贵的选
择——加肉蛋饼 17元、加肉麦饼
15元、加肉加虾要 20元—22元。
一碗 18元的牛肉汤，几乎没有在
陈宇翔的早餐计划中出现过，“三
十来块钱的早餐成本太高了”，他
多半会选择搭配一杯 2元的甜豆
浆，偶尔，也会点一碗 6元的小馄
饨就着蛋饼吃。

陈宇翔的同事小刘，是一个
被台州糯叽叽美食“征服”了的江
西人，每早必吃一顿台州式早餐。
他吃得最多的是嵌糕，还得是“加
肉的才有滋味”，一个 12元；或者
是一份香喷喷的肉末炊饭，15元；
也可能是一份鸡蛋麻糍，10元；如
果是1.5元一个的炊圆，他一般要
吃上五六个，至少也得 7.5元。吃
着“糯叽叽”还得搭配一份喝的，
最便宜的是豆浆，最贵的是 12元
一碗的面结豆腐汤。这样算下来，
小刘的早餐花费在 9.5元—27元
之间。

在早餐领域，无论是鲜肉
蛋饼还是“糯叽叽”，都算得上
是比较高档的消费了。更多的
早餐选择，基本上都由包子、馒
头、油条与牛奶、豆浆构成，或
是馄饨、水饺。

两个包子加一杯牛奶是于欢
最常吃的早餐，“一个肉包 3 块
钱，一个香辣豆腐包也是 3块钱，
一杯热牛奶 5块钱，我每天早上
基本就这样吃，要花 11块钱。”在
于欢常光顾的这家馒头连锁店，
记者看到，从包子、馒头、饭团、粽
子到粥、牛奶、豆浆，这些常见的
早点店里一应俱全，馒头的价格
从 1.5元到 2.5元，包子的价格普
遍在 3元左右，饭团和粽子的价
格都在 5元以上，比如，最贵的一
个海鸭蛋肉松饭团售价 10元。一
杯约 330 克的粥售价 4 元，豆浆
4.5元左右……最便宜的一个“优
选套餐”，包括一个肉包、一个茶
叶蛋、一杯豆浆、一个菜包，售价
16元。

“我的早餐花费上限就是 15
块钱，超过这个钱，我觉得对上班

族来说就有点太多了。”于欢说。
黄岩人郑弘文最喜欢吃的

早餐是油条，特别是刚从油锅里
炸出来的，酥酥脆脆，他一口气
能吃两根。但事实上，两根油条
的价格也需要花费 7元。“我常吃
的这家油条现在已经要 3块 5毛
钱一根了，卖到 5块钱一根的店
也有。”再搭配一杯牛奶，郑弘文
的早餐花费在 10元以上。偶尔，
他也会换换口味，选择吃一碗水
饺或馄饨，“一碗馄饨、两只锅贴
或者一碗水饺、一个茶叶蛋，都
要12块钱”。

对于家住路桥的阮清清来
说，办一张大神卡，在肯德基吃早
餐就变成了一件“还蛮划算”的
事。以 30天 19元或 90天 38元的
价格办理一张大神卡，就可以享
受包括“早餐 6折”在内的权益。
早餐的选择有“鸡肉粥+油条”“培
根蛋法风烧饼+中杯美式”“猪柳
蛋帕尼尼+中杯美式”等，“芝士鸡
肉帕尼尼+热豆浆”是阮清清的最
爱，花费约 13元。“这个组合，比
我们传统的早餐两个包子和一杯
豆浆，已经贵不了多少了。”

五年级小学生鑫鑫的早餐，
多半是在离学校很近的连锁奶吧
里解决的。早上7点20分左右，店
里挤满了来吃早餐的小学生和家
长，蛋奶、酸奶、面包、饭团、三明
治……货架上的货品很快不见又
补上，微波炉加热好食物后响起
的“叮叮”声没有间断。通常，鑫鑫
会在价格分别是 7.5元、7元、7.5
元的芝士肉松三明治、经典卤肉
大口饭团、芝士肉松卷中选择其
一，再加一杯 4元的蛋奶，或者一
杯8.5元的大果粒酸奶，鑫鑫的早
餐花费在11元—15元左右。

“要想吃得便宜，就得自己在
家做。”温岭姑娘林真深谙此道，

“粽子、饺子、烧麦、馒头，我会去
超市买那种速冻的，一般 25块钱
一袋，早上起来一蒸，至少能吃三
四顿。除了这些，我还会自己下面
条或者煮粥吃，配点火腿肠、豆腐
乳和小咸菜，一顿最多三四块
钱。”她也表示，省钱是省钱，但需
要早起为做一顿早饭留出宽裕的
时间，“我需要至少 20分钟，有时
候会提前一晚把食材准备好”。所
以，是多睡会儿还是早起自己做
早餐，对当代年轻人来说，这是个
问题。

在台州
吃一顿早餐
要花多少钱

台传媒记者元 萌

早餐，要吃饱，也要吃好。但现代人在繁重的生
活或工作压力下，往往会忽视早餐的重要性。

长期不吃早餐，会带来什么危害呢？早餐有什么
该吃，什么不该吃，又有着哪些相应的适宜和禁忌？
就这些问题，记者采访了台州市中心医院营养科科
长任倩。以下为营养师的建议：

长期不吃早餐易导致代谢紊乱，更会催老、催
病、催肥，也容易出现营养不良，从而导致机体抵抗
能力下降。早餐一定要吃，而且要吃好。

有一部分人会为了控制体重、减肥而不吃早餐，
认为这样少吃一餐能减少全天总热量的摄入，会让
自己瘦下来。但长期坚持后往往会发现，事实并非如
此，不仅没有得到想要的完美身材，反而还更胖了。

众多研究都表明，不吃早餐不但影响健康，对于
减肥群体来说，也会更容易引起发胖。不吃早餐，午
餐会摄入更多能量，吃下去的食物更容易被吸收，也
容易形成皮下脂肪。这样饥一顿、饱一顿，将影响体
内饥饱中枢的精确调节，不利于减肥的执行。

正常人的胆固醇均匀地与胆盐、磷脂溶解在胆
汁里，进食后随胆汁排入胃肠道而发挥消化作用。人
体摄入食物后4到5小时胆汁就会被排空。

如果不吃早餐，晚饭距离第二天午餐达十几个
小时，这期间胆囊基本上不蠕动，日复一日，使胆汁
常常积于胆囊内，胆汁中的胆固醇量浓度就会升高，
达到“超饱和”状态而析出沉淀，逐渐长成结石。也就
是说，不吃早餐可能会增加产生结石的机会。

睡了一晚起来，胃空空荡荡，只有累积了一整晚
的胃酸及胃内的各种消化酶在刺激胃黏膜。缺少食

物的摄入，胃黏膜就会一直受到“伤害”，很容易造成
慢性胃炎、胃溃疡等疾病出现。

当然，光养成每天进食早餐的习惯还不够，还要吃
得正确，吃得健康。大多数人早餐食物种类不够丰富，只
会考虑方便快捷而忽略了营养搭配。早餐比较理想的搭
配推荐是，一杯奶、一个煮鸡蛋、一份粗细搭配的主食、
一份蔬菜、一小把坚果。有些朋友晨起胃口不佳，吃不下
太多东西，那也可以把牛奶和坚果挪到加餐时食用。

科学规律地吃早餐、并且吃好早餐，不仅能满足身
体对营养的需求，也能更好地控制体重、预防慢性病。

早餐的最佳时间，是早上7到8点。人在睡眠时，绝大
部分器官都得到了充分休息，而消化器官却仍在消化吸收
晚餐存留在胃肠道中的食物，到早晨才渐渐进入休息状
态。如果早餐吃得太早，势必会干扰胃肠的休息，使消化系
统长期处于疲劳应战的状态，扰乱肠胃的蠕动节奏。

听营养师讲讲吃早餐这件事——

早餐一定要吃，而且要吃好

瓜子为自己准备的早餐。本文配图由采访对象提供

小杨的早餐

小学生们在一家连锁奶吧里吃早餐。


