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前言

从来没有想过有一天自己被别人称之为“作家”。
更没有想到，每天理所当然地给孩子做早餐，却被冠上“最牛早餐妈”的殊荣。
其实，每一位母亲都有令人敬佩的“牛劲”，也许是意志的坚强，也许是内心的强大，也许是胆识的
卓越⋯⋯无论是哪一种“牛”，都是母亲对孩子爱的表达，这些是我做了母亲之后才深深感受到的。
年少的时候，我的母亲是一位很平凡的“路人甲”，她温柔、贤惠、宽容、体贴⋯⋯把所有美好的形
容词用在她的身上都不为过。
我每天想当然地享受着她悉心的照顾，从来不懂得珍惜。
直到有一天，她什么话也没留下就突然离去了，我瞬间崩溃，只有眼泪陪伴着我⋯⋯十几年来，我假
装坚强地走了过来，小心翼翼地不去回忆⋯⋯石小跳出生后，尽管爷爷奶奶和外公都视之为珍宝，可
是，我知道，他得到的爱并不完整。
于是，我希望自己多做一些，弥补我自认为的缺憾。
这是一直以来默默支撑着我的信念，我的“牛”，既是对石小跳的爱，也是对母亲深深的怀念。
体质偏弱的石小跳曾经是医院的常客，从西医到中医，再到偏方，每一种我都深信不疑地实践过，企
盼所谓的“调理”能真的调理好他的身体。
可，事与愿违。
有人说，妈妈不仅能成为孩子最好的老师，也能成为最好的医生。
于是，我开始学习食疗，亲力亲为地料理他的饮食。
经常有朋友问我，在营养和美味上哪一点更重要呢？
在我看来，即使再有营养的食物，做得不好，孩子拒吃，也是徒劳。
能做到营养与美味俱佳，实在是需要下一番工夫。
我庆幸网络的无所不能，让我在“家长100”的论坛中找到志趣相投的朋友，我们每天晒着各自家里的
小饭桌，交流经验，分享成果，于是，就有了今天的“最牛早餐妈”。
接受菜菜约稿的时候，我很踌躇，我实在不觉得自己的水平能够达到出版图书的境界。
是朋友们的鼓励和支持，让我有勇气迈出了这一步。
于是，我抱着写一本厨房日记的心情，一篇一篇记录着我们生活中的点点滴滴。
借着这篇序，我必须得由衷地感谢我敬爱的公公婆婆，由始至终，他们对我都是十二分地支持，正因
为家里有了他们，我才能全身心地将兴趣升华成梦想中的事业经营着。
愿你能从这本厨房日记中有所收获，在看到孩子大口大口吃着可口的早餐时发出会心的微笑，那便是
对我最好的褒奖。
跳跳妈2012年5月
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内容概要

　　第一本《最牛早餐妈》推出后，跳跳妈的爱心、耐心和创意，感染了很多为孩子早餐发愁的妈妈
们。
徇众要求，跳跳妈卷土重来，推出第二本早餐书！
继续以图文并茂的形式，向读者奉上近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

版权页：   插图：    1.小朋友的模仿能力都超级强，石小跳就是如此。
平时见多了我在厨房倒腾面团，所以他玩起橡皮泥来也有模有样，做“包子”，包“饺子”，还有“
比萨”，“面包”⋯⋯花样真不少。
有时候，他还逮住到家里来的客人，游说人家和他一起玩开餐厅做饭的游戏。
最好笑的是，当客人正准备“享用”跳大厨烹制的美味时，小人儿却一把夺过餐盘：“等等！
我还没拍照！
”呃⋯⋯耳濡目染就是这个意思吧。
有时，咱也不妨交出厨房的使用权，满足娃儿对厨房的美好憧憬吧！
 2.很小的时候——就是家里还有煤炉子的那会儿，奶奶都会在煤炉上支个架子，把糍粑放在火上烤，
什么调料都不放。
糍粑在火上烤得“噼噼啪啪”响，外皮烤裂开了口子，里面软糯的糍粑咕咕地往外冒泡⋯⋯等里外都
烤透变软后就可以开吃了，蘸点白糖⋯⋯哇！
那是儿时过年时最美味的食物了！
今天的蛋煎糍粑，是加了鸡蛋的升级版，外表光鲜了不少。
但在我心里，却不及儿时那灰头土脸的无油版烤糍粑，不是因为那味道，而是那珍贵的回忆⋯⋯ 3.“
妈妈，我们去买个别墅住吧？
” “别墅？
！
那得多少钱啊？
我可没钱，买不起！
” “算了！
等我以后赚钱了，我自己买个去！
” “那⋯⋯让我住不咧？
” “不让！
” “那你跟谁住？
” “跟我老婆呀！
” “谁做饭你们吃咧？
我去给你们做饭哒⋯⋯” “我老婆做饭撒！
哦，不不⋯⋯老公和老婆一起做饭！
” 瞧瞧！
瞧瞧！
娶了媳妇儿忘了娘不说，还晓得心疼老婆，舍不得让老婆一个人做饭。
我是该高兴呢？
还是该失落呢？
⋯⋯ 4.我小的时候，有个绰号叫“土豆大王”，顾名思义，就是超级爱吃土豆，尤其是烧得粉烂粉烂
的土豆，再用浓稠的汤汁拌着米饭，香得咧！
所谓习惯嘛，就是你无论多老都保持着年少时的喜好，就像我这样，如今依然热爱土豆，但烹调的方
法不仅仅限于红烧了。
煎、炒、炸、焖⋯⋯无论怎么做，都好吃！
石小跳同学继承了我的“衣钵”，新一代的“土豆大王”就是他了！
 5.豆丝是湖北的特产，尤其以黄陂豆丝最为出名。
每逢过年前后，豆丝就成了家家户户餐桌上的主打，无论是早餐、晚餐还是夜宵，煮上一锅热腾腾的
糊汤豆丝，那就是极品的美味佳肴。
也许很多地方的朋友不了解它，但没关系，如果有天您来到湖北做客，别忘了一定要尝上一碗，好不
好吃，您说了算！
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编辑推荐

《最牛早餐妈2》是一本极具个性的早餐烹饪指南，“让孩子爱上早餐，就是这么简单”。
网络红人“最牛早餐妈”，继续奉上百变早餐，只需动一点点心思，平凡的食材，也能玩出无穷花样
。
心中有着无限爱的跳跳妈，继续用她的热情、爱意和无限创意，为读者奉上百变早餐。
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