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前言

跳妈系着围裙，拿着哈利的魔法杖，一阵叨咕，一个曼妙的转身，桌子上就摆满各色早餐了！
一口气看完这本活色生香的早餐大全，脑子里就浮现出这个场景！
武汉人把吃早餐叫“过早”，犹如过节一般隆重：各色小吃琳琅满目，隆重得很。
现代人日子好了，过早却过得匆匆忙忙。
街边来一碗热干面，一个油面窝，直接冲上车。
惬意地享受一份早餐竟成了奢求。
我与跳妈是青梅竹马的亲戚，年纪相当，但论辈分我却长她一辈。
于是无论小学、中学、大学，她都要恭敬地叫我一声：叔叔！
有趣的是，中学我俩还在一个班上，叔叔侄女是同班同学，似乎是件很拉风的事情。
跳妈有着武汉姑娘典型的磊落豪爽，上学的时候我没少蹭她的零食。
没想到，如今她居然爆红成为网络名人，身在媒体的本叔叔也不由感叹“用心”二字的厉害：跳妈连
续两百多天做出的不重样的早餐，让我家的跳跳贤孙每天饱食不同风味的美食，也让无数小朋友和年
轻的妈妈们各种羡慕嫉妒涌上心头。
这本可爱的早餐书，满满都是妈妈的爱。
其中一章“养生黑糊糊”中写道：“不知有多少个夜晚，我都是在挂号大厅的凉凳上度过⋯⋯”，看
得我眼眶湿润。
最近在读吴祥辉先生的著作《陪你走中国》。
他带着儿子在中国旅游了一圈，作为送给儿子的毕业礼物。
书中俏皮的父子对话里，不仅有中国沧桑的历史，还蕴含了父亲深沉的爱。
跳妈这本《最牛早餐妈》和吴先生的作品似有异曲同工之处，在一份份精美的早餐里，浓缩了无限母
爱。
我忍不住要大声宣告：这哪里是早餐，这明明是母性光辉的显现！
！
最后想说的是，跳妈的母亲，也就是我的嫂子，是一位内敛、端庄、慈爱的传统中国女性，不幸的是
她英年早逝，跳跳也从没见过她的外婆。
我想，跳妈之所以成为“最牛早餐妈”，大概也是因为她把自己过早失去的母爱，加倍倾注在了跳跳
身上吧。
天下的妈妈都是最牛的妈妈，因为母爱，真的很伟大！
楚天交通广播主持人章涛
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内容概要

　　该书通过图文并茂的形式，向读者介绍了近80种早餐的做法。
这些早餐为了迎合孩子的口味，花样繁多，操作简单，色香味俱全，营养丰富。
作者文字活泼生动，在烹制过程中营造出浓厚的家庭氛围，展现了一位母亲对孩子的浓厚爱意。
本书也是妈妈们最实用的早餐参考书。
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作者简介

　　赵娜，又名“跳跳妈”。
从儿子小跳开始上幼儿园起，跳跳妈每天早上亲手给儿子做早餐，至今已做了200多天，还没重样过；
她在网络论坛中晒出了给儿子小跳做的早餐餐单，这些花样繁多、别出心裁的早餐，制作简单、营养
丰富，不仅让小朋友不再躲着早餐走，更让妈妈省时省力。
跳跳妈不仅实拍制作步骤图，还公布了详细的做法与网友分享，在论坛上创造了极高的点击率，她也
因此被网友们封为“最牛早餐妈”。

　　跳跳妈并非烹饪界的专业人士，她和所有爱孩子的妈妈一样，只是希望在自己的能力范围内给孩
子最好的照顾。
爱家庭、爱孩子、爱生活、爱厨房、爱美食、爱热闹⋯⋯她是心中有着无限爱的跳跳妈。
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章节摘录

1.做面点类的食物是一件很有趣的事情，就好像小朋友玩橡皮泥，可以自由发挥无穷的想象。
不知道是不是受我的影响，石小跳特别喜欢用橡皮泥玩做饭的游戏，用玩具小刀、小砧板做各式花样
的“美食”。
所以，在做面点的面团整形时，我总会叫上孩子一起玩，别担心孩子捏不好形状，越是稀奇古怪模样
的成品，孩子越是喜欢，而且还会大口大口开心地吃掉呢。
今天，石小跳捧着这小包，左右为难：“妈妈，我是先吃猪耳朵还是猪鼻子呢？
”。
2.石小跳爱吃面，但必须得是“有味道”的，摆明了就是告诉我，他拒绝吃清汤面。
焖面与武汉的热干面有些类似，都属于干拌的一类。
但相比较而言，焖面更加富于变化，针对孩子的口味，配以不用的食材烹饪，便能变换出不同花式的
焖面了。
棒棒形状的土豆，搭配面条和培根，早餐之前对孩子说：“今天，咱们来玩棒棒面条，棒棒肉的游戏
吧？
吃完后比比看，谁的味道最好，谁就赢啦！
”。
3.要说给孩子做饭，的确是件挺费神的事儿，我想幼儿园食堂的阿姨也一定如此觉得吧。
一周5天，每天三餐两点，既要营养搭配，又得让孩子们吃得开心、胃口大开、好评如潮⋯⋯每天石
小跳放学回来，我都会询问他幼儿园当日的饮食情况，如果遇到炒饭，他都会跟我强调说“又”吃炒
饭，并摆出一副很委屈的小模样。
其实我知道，与蛋炒饭搭配的一定还有一道肉汤，或排骨汤或鸡汤，又或者是乳鸽汤等。
小人儿其实是爱吃炒饭的，幼儿园里每次吃炒饭他必定是两大碗，既然喜欢又想追求一点点不同，那
么改炒为煎吧！
同样的食材不一样的做法，试试看。
4.您对孩子有耐心吗？
我自己觉得，我真不是一个有耐心的好妈妈。
我和石小跳就像俩孩子，较上劲儿了谁也不让步，都倔着。
跳爸总说石小跳那倔脾气都是跟我学的，我也经常反省自己，可脾气上来了，谁都拦不住我⋯⋯唉！
真够让人郁闷的！
这个手工蛋卷的方子，我捏在手上足足有一年的时间了。
没事儿我就喜欢翻出来看看，从配方到做法我都能背出来了，可一直没下手。
为什么？
怕自己没耐心呗！
可是，我深深地觉得，耐心是在生活中磨炼出来的，一个蛋卷都做不好，怎么育孩子？
！
今天⋯⋯我就试试我的耐心指数到底有多高吧⋯⋯5.早餐端出来的时候，小跳问我：这是什么？
我让他自己尝尝看。
结果小人儿一尝便说：“披萨饭！
面上这个跟披萨是一样的味道，我最喜欢啦！
”嘿！
跳跳的味蕾已经有记忆了！
他小的时候并不爱吃披萨，每次吃都会将披萨饼上的食物和奶酪扒拉得干干净净，然后捧着一张大饼
吃得津津有味。
他随着年纪的增长，吃的品种丰富起来，口味也放开了许多。
这样好啊，我就可以大展拳脚地为孩子露一手啦。
当孩子在餐厅觅食时，边吃边一脸不屑地说：“还没我妈妈做得好吃——”哇！
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那该有多美啊！
⋯⋯以上纯属我的幻想⋯⋯也是我努力的最终目标！
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媒体关注与评论

跳妈系着围裙，拿着哈利的魔法杖，一阵叨咕，一个曼妙的转身，桌子上就摆满各色早餐了！
一口气看完这本活色生香的早餐大全，脑子里就浮现出这个场景！
武汉人把吃早餐叫“过早”，犹如过节一般隆重：各色小吃琳琅满目，隆重得很。
现代人日子好了，过早却过得匆匆忙忙。
街边来一碗热干面，一个油面窝，直接冲上车。
惬意地享受一份早餐竟成了奢求。
我与跳妈是青梅竹马的亲戚，年纪相当，但论辈分我却长她一辈。
于是无论小学、中学、大学，她都要恭敬的叫我一声：叔叔！
有趣的是，中学我俩还在一个班上，叔叔侄女是同班同学，似乎是件很拉风的事情。
跳妈有着武汉姑娘典型的磊落豪爽，上学的时候我没少蹭她的零食。
没想到，如今她居然爆红成为网络名人，身在媒体的本叔叔也不由感叹“用心”二字的厉害：跳妈连
续两百多天做出的不重样的早餐，让我家的跳跳贤孙每天饱览各地风味。
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编辑推荐

《最牛早餐妈》是一本极具个性的早餐烹饪指南。
每天不同的早餐不仅体现了作者的浓浓爱意和智慧，更营造出温馨的家庭氛围。
用心+爱心，您也可以成为最牛早餐妈。
“让孩子爱上早餐，就是这么简单”。
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