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蛋白质是早餐的精华

缺额额额े↠ۯᏁ֡ލᨯ្ୋᅟ݈ᇾ̒↠ᐔۣᰑ
ގቻ↮ෝݻFDAռठ͕̌ᯟй४ࢢጃႆ؋ᗇ؋
ᰑ჎ֺ౻膳询gލᡅᛁᅜᅟυᒵǐυᒔۢᨖᅟᰢ
ᰑ↠֐Ҩࢋਹৌᜳጃᄒᄖᅟᰈ᭬Ǒ̳͕ᱣ្ᛁ
ᅜᡤጵࢀৌᜳጃᅟЉ૥ϐ჎↠ᎆ࣫ᗝᘎѾ̖й
४̬ৌ拌NHI料ᑤ̬ۣ̬֡ۯ࠻ލࢸՄ᧟ᥞ᜶͕
࿇៤ᱣǑ৘ੲᐽӁӔᰑ჎ࢀថඊᅟ̯॓᭹ಐލ
ᛁᅜᡤጵࡌ׬੽ӣ错֦ל↠ռၭᰑ჎ᛁᅜᡤጵ
ᅟ৘ੲᐽѺৌᜳጃᄒᄖᰈ᭬ۗࠪ׋۾ၭూᘘ௝
٨Ǒ

έᖻឭ࠻௩୔ǐ̬ۣᘎѾ࠻ᘎѾ࠻ލࢸ̬
ႆ͘ǐ̬ԽͶ෴Ѷۣ׬Ց჌᧟וߗ៱׼έוߗ
ϊ৘ᠲ௩୔ॺេ↠Ͷ̌ގᮟឋடѯ踏询牛错等Ѧᛁᅜ
ᡤ↠ట̒ឋЉ្டѯ膳缺牛膳询Ѧ↠ᑀᦅᥔ̩̌࿉ᳱ
ᛁᒴடѯᅟᛁᅜᡤލ൥ۯ询牛踏Ѧऐ֔Ǒ͍͛ࢀਗ਼
ྦྷᰬ氛้ಣǐԟࠪ氛ᡅຏǐઠᮼԟ氛࿻ްজటᰕᅟ
̬ۣͶತ᠂↠టᰕடѯᛁᅜᡤֺᨯ঱঱᥏̕ӗ

ᆆख़ชॆǑֈކ↠ՖϣੜҨᑿᅟͶ͌ឋЉ្ᛁ
ᅜᡤᅟடѯᨯ↠̳ۗᛁᅜᡤᒴ̳Ͷω୷Ϯৎᮟ
ᅟᒴᨯ↠̚̕έᤖԦજᒵᒁǑය಼޵↠ކᰑဂ
ቭጲ࡙ۯఙ๗Љ្டѯᨯద↠ۯటᰕ̬໠Ԁᛁ
ᅜᡤጵ̳͌̌̕ޔቭৡ୎ǐ౻௢ᅟ౸Βఊ๗Ǒ

早餐食物种类应多样化

ᰑဂቭጲވ೽̚ங᧶֡ႆᅟటᰕ↠఼᥏જ
Δ೿ୋᰑဂቭ֐᜻ᘎѾᅟᨭឋ᧟ӁǑઝΘ͌۾
ጲᅟࢋވತৡᦉ៕ΞటᰕᅟᘎѾ఼ֶѢᢱǑ
ǖ̬ۣࢥ෴ᓶᰑଞՄǗଞҸ↮಼޵టᰕԟଏ͕
ᡃጲᰑဂǐᲉᛁᅜጲᰑဂ拌ᛁǐᡅጲઠᑰዣ料ǐᙗ
಼ጲᰑဂǐްոә؋ዣ蛋ލጲᰑဂ↠ӌី̳టᰕ
఼ᘎѾѢᢱᅟ↯಼޵֋ԟଏ͕Ѻ̬菜ጲ↠ӌటᰕ
ᘎѾጀ᤬̳Ѣᢱ↯޵֋ԟଏ͕Ѻ̬ᅟ膳ጲઠΔ̓
ᅟటᰕӌᘎѾ̕ѢᢱǑ

ය಼޵↠ކటᰕᰑဂՂ̌↠ᏺ́ᙗ಼ጲᅟ
ᰑဂ↠֐᭹ᰕ᥵জ᜿Ѣ̌ͤᏁ֡Ꮊ჌፞ոᇝဂ
ᡤ᜿Ѣӣ↠޵᮴ेࢋ๡੨᜿ѢᎺ჌፞C↠Ҩᑿᐽ
׬ᅟͶࢋቭᎺ჌፞↠ఛ࿇ވక๡੨᜿Ѣႂ̒׬
ᐺेͶݮԀᎺ჌፞D׬ᩎᡤǑ

టᰕ⇣ᛁᅜᡤ֮ފ⇶

ၭ΂ষވͶघ੨ៗӗĀ֞̕టᰕāઠ;֞Āυᡤᨯటᰕā

ᅟՕࡤ↟Ϩ޵᭡υ̒Ժएϐǐ͍࠻ᅟ௢ၠ׬ফؓ੆Ꮁ↟ᥜ֐ᒴ

ণજᒒ྆ǐᒒ༉ᄀǐϼቱዣᑻᒒ̕᥵ᅟ᭺ਹ↟ઠϽϣᒔ᎜ᇘǐ

ᑿᒘոᡧᜳᅟռ჌Ǒ

ǆటᰕᰑᠽୣᖰ

ᰑᠽ̌⇱ໞ֡టᰕᡃဂ纽突突Ѧ毫ᘝᘂ
ॅ西Ѧ毫ರࠪͺ西Ѧ毫ᗵᘌ菠突Ѧ毫၀ၐആ
菠突Ѧ毫ដႶ菠突Ѧ毫࿻ް2突突෨Թ毫ᎆ࣫
ᗝᛁᅜᡤጵ̌ԛ纽突Ѧ毫ᛙᛦ纽突෨Թ

ྗ៕↭යΠటᰕ̬ᮌ͕֡ช಼ᅟ
Ꮊ჌፞׬ᇝဂᡤǐ࿻ް̬ᅟᩎᡤ׬ᛁᅜ
ᡤǐ಼̬܇౻ᅳ͛Ͷωᅟ̕ᰥ׬ᒵᒁ
ᨐǐటᰕᡃဂ̬ᅟሤชԦ֡ဂΔոᛁᅜ
ᡤጵ̬ᅟΫᡤᛁᅜ↠ࡎѰ༭ᢱᘎѾటᰕ
ᅟĀᰑဂۓឋ፞ā↠̚ әϐఊϼǑ

ᰑᠽ͙⇱ᘎѾᴶ࿴ᛁᅜᰢ

з๗↭膳稳稳mlྫྷ࿻ް׬ᎆ࣫ᗝᛁ
ᅜᡤጵ维ԛ所维稳Ѧ料ໞ֡۾Ԟ↠Ԁѯᴶ࿴
维稳稳Ѧҙ᠑޳↠ኄে௟ҥ֦᠑ѯᛙᛦ维稳
෨Թ↠҈ங᧶ፒྗ׬ช಼Ǒ

ྗ៕↭J ࿴所࢔Ѻ఼࿟ᴶ࿴料↠̕ ;
఼టᰕᒴᨯᅟᔷ޳ತ༎↠౳ۗѺֺࡲ
ᓶᰑ፱Ꮊ↠ࢀኌᜳࡕፓ׬Љଜᤋಛ౻
ቺಲ੨̼Ǒϐ̳ᡃဂᅟᴶ࿴↠Ѻৎᮟ
ฃ݈ᨐ̬ᢐฃᨐǐᕯฃᨐᅟֺᨯᆆࢀ
еࢋ↠σ᧶֡̒ળԀѯᅟލᡅӁቤᛁ
ᅜ͓׬ᛁᅜ↠֐Γᰢ؋ᅟৎᮟฃ݈ᨐ
᧶෠౳ࡎᐔ↠ѺᛁᅜᡤᅟĀᨯā׬
Āᡤāލލ୷ԹǑ

దᬣᣛѯ͠౺↠նᥖತ͕αᎧᅟ
ۣ̬↠ᬘᎧ឵᧟ߤǑᑀୋಔ࠸న॑ࠀ
ෝेۗͬ॑ࠀ჌ᅟຬᡵᲉ᥏蛋等等等͸Δ
̒↠ϐ̳ᨭޕછᅟށ͌ࡥࠀտఉͶΘ
ѷ๡Ǒᑀࡥࠀ჎͹̻Āٳ᧺ā౳఼ᢪ
ತᢪោኘǑ

ୋ᠑೟ూሽ↠酒菜 电 蛋威ᅟຬᡵᐽۯ
᥺ᡩٳ᧺ద౹ۯ੨؋࿶Ǒᑀ̳͕ᯠख़
ຬᡵट۹ᮟฐ↠Ϊ؋᧺ވ࿶͌ॽռ͕
ᔂगᅟ؋ͬ᧺ٳǑ޵ᨰѳ቞ಡ᧺ϼ఼
ᩀࡥࠀࢀट۹ୣҸᅟ؋ࠪ᧺ٳ࿶Ǒֈ
ǐޕ჎᧺↠᧺ಊᤋᅟ੨॑ࠀϐ̳↠ކ
॑ٳণոԟ᝞͌౻ោኘ↠Ѻ̬േѯކ
Ѡ፞֐Δ̒ࡥࠀۯᢦӗྡુ෶෼ᅟϐ
჎ǑĀ፯ᔹΒᝀ॑ٳ↠জ྾఼᱀᥺↠
ᨰѳ቞ಡ᧺࢘ষ᫇̕Ǒāඹۯ᥺ᡩᅟ
ውᐽ᠂Ǒࢀၢࢊ

̟҄Ͷ̳ីݸ↠᭹ᆡͶΘ჌ຈช
ॆ୷Ᲊ↠ٳࢀ᧺ᅟഗඨឋฐոຬᡵ᯾
͌ᢪತᢪᲉ↠ٳ᧺ट۹ࢇέ఼̩̌ᢪ
ತᢪཷᅟट۹Ǒಡ᧺ϐ̳ᨰѳ቞ఘ̓
ᅟࡥࠀ჎᧺؋࿶↠ۯॸᎳᨰѳ቞Ā቞
௶Ԧāᅟ֤ద↠ࡵ੨ఉͶॉ቞ᬗᬗ̹
̹↠ಲ޳ᅟྡુ͕ࡥࠀᅟ॑ٳ෼۟↠
જ̳ఉͶΘࡥࠀᅟ᱀᥺჎᧺ǑຕՄލ
͌ߓࢊ࠱ጃ̴فᥡ᪯ᢩटᅟ᧺ጲ᪮ܡ
ᝀሽ↠ᨰѳ቞ಡ᧺ᔂ̌͠ࢊᬗбΔ
ತ↠᪮̌فᣎᢡᲉ↠ୡ̓ತӗ缺等౺↠
ఉͶ॑ࠀᲉࣤ̕ఇ↠᪮فᯪಅԶӁ͂
តǑ

ୋਮ↠Ֆఛᢦᔅ踏౺菜ఛ↠ѷ๡ᨰ
ѳ቞——— ॉ቞ѲቀেՅ拌weibo电com础
jinliufujiu料↠ైҸॉ቞ࠀ፽࿇↠Ֆ౻ಐ
έᗢি踏踏Ⴠᨰѳ቞ಡ᧺ᅟॉ቞ާލǑ

Ѱႄй४ᰢᰑǐ᭢ᅷۯ
ᰢᰑᅟᒕౕ̓↠̬ۣ᠑̟ן
ऒޕວގՠ᎘̥ेވᅟፊৌ
ᇦә↠ᦅᥔӎఉαᎧᨊ้ए
ᔽ↠ۯᨔᦊ̬ΔĀ᥵।ā᭢
ᅷᅟቮ૔↠ӎᦊҸ౻ᆡĀဇ
፴؋ᡤāᅟ᭢ᅷᨊ้——— ວ
ᅷǑࢊࢊގ

Āచ᭡υᅷӁᅟֺᨯ↠
նЉଜᨊ้թ౻ᅟᲺןā↠
ᥝ఼αᎧᨊ้ᨔәᥔኃ̬̌
ᆅᮇΔኟᇶᅟ૔ಌᮇ᯺Ǒວ
ᅷ᭢ᅷᨊ้↠̌ఊᮼࢊࢊގ
࡙ၭ͕ۯᨔᦊᥔኃ̬࢘᥵।
Ҩࢋᰑᅷֺᨯᅟᆁ೫↠ֈ̌
ఊᮼ՗ࢀᨊ้̬ᅟᲺฺן౻

̢෨ফؓ↠᭢ᅷ̕᭢Ჺ↠޳
ᥜЉଜ͕↠ކᥜ̕؆Ǒයן
ᨊ้̬ᅟฃ݈ᨐ৬ฆዣᘎѾ
ဂᡤ↠ϣ缺等等෨Թᨊ้̬ᅟֺ
ᨯᢩᥔ缺 电 等Ѧ↠ᢩލލᥔۣ೫
等电 错等Ѧᅟဇ፴೫ңǑࢀ෠౔ᦅ
ᨊ้↠ෝ̌༴ວࢊࢊގᅷ᭢
ᅷᨊ้↠ᅷӁ᭡υ͕膳等威Ǒᥝ
੨ןᆡࢀෝ̌Ⴠວࢊࢊގᅷ
᭢ᅷᨊ้ತ᠂↠ᅷӁ᭡υ͕
缺蛋 电 蛋ѦǑଠ࿇ෝͶෝेॆ۾ᰑ
჎菜ԷѦᨊ้឵ጀ↠ෝ̌े↠
ວࢊࢊގᅷ᧥̳ࢇෝτຬᡵ
ᐽ᭢ᅷ᥏缺等等Ѧ↠Ѻఛቺ౺።
ᅟ᭢ᅷ௢಼͌ᯭ̳֐តǑ

ວގ᭢ᅷᨊ้ᨭލኟᇶ⇱
᥵।᭢ᅷ⇣Ჺ̕ןҨ

ट۹ཷ࿥॑ࠀ౺͠ ᨰѳ቞囍᧺જఉͶৎށ჎᧺

ಛ௽↭ఉᲺᨰᩀᕞ糖಩ǐ᱃ᑻ糖ಣǐᅜጰ糖
಩ǐช糖಩Ǒ

᠑ן௽↭ᅷ糖 . 评ࢊԨǐፓ胡ࢊԨǐᒠൊጵ胡
ԨǑލԨǐᔹ૷้糖盐胡ࢊ

з๗↭缺 电ࢇጰ๹ҡ฽ॅชӁ↠Ԁѯ缺಩
ชຨ๝缺询—膳等Ӂᩔށ჎↯ᨰᩀᕞ๹ҡ฽ॅ
჎Ǒށ

膳电ࢇ᱃ᑻӂજ等电 询ѲӁէᅟۨ࿴ઠ఼ӂ̍֐۾Ǒ
菜 电ࢇ᠑ן௽Ԁѯጰ̬↠ѤૹԞ↠҈ࢇ᱃ᑻۨ࿴᪩ۯጰ̒↠௟ѯ

იᰡ̬᪳࿉࿕↠ॽѷᣏᢦ֦↠Ѥ̕ឋિॽ᪳ᅻ↠ྶ ፳缺询Ӂᩔऐ֔Ǒ
蛋电િॽ᪳ᅻ↠௟ѯᨰᩀᕞ↠҈᪳ކԀѯ៊ࢋช↠ଠ̓ॽѷ֦҈࿉

̌ඨǑॽѷᣏᢦ֦↠჎ᰡԨვ̓঱̒ᤥᤥૹԞ֦↠Ֆ֐ᅾᢦᰑ჎Ǒ

ෝ̑לӧ↠ࢇ਻
әϐᅟᐔᰑǐᗲ؋ᅟ
჎௽ǐз๗ǐဇྗո਻
ᅟ࿇࿴ǐળәϐᅟᐔ
ᰑۤ࿴↯਻ᇑᦠᅟǐղ
ᥔᅟဇᔹᐔᰑᰕᰢड़
ᅟୣᖰЌਡո਻ᅟߖ
֥ǐਂ Ӕǐᑡ̟ǐი៬
Δ௶࠯ఊঅռᥴᔅ
jslw稳稳配@sina电comᧀግ
ઠ ռ ᥴ Q Q ↮
膳需足话维需稳配需̖̌ࡧލ
ᢦӁͯ↕
ೲᆁი៬↮
稳话菜维牛钙话维需足蜜需钙

责ᨰᩀᕞᰡ
ಛ௽↮Ჺ᱃ᗫ蛋ಏǐᳱᑰ̢缺础蛋಩ǐᕣ

ᗲಉ缺ލԨǐᅜጰ缺಩ǐช缺಩Ǒ
᠑ן௽↮ᅷ缺ࢊԨǐ᱃้膳ࢊԨǐᨊ้膳

础菜ލԨǐፓ缺础菜ލԨǐޏᅜጵ膳ࢊԨǐU ᒠ
ൊጵ膳ࢊԨǑ

з๗↮缺 电ࢇጰ๹ҡ฽ॅชӁ↠Ԁѯ缺
಩ชຨ๝፳缺询Ӂᩔށ჎Ǒ

膳电ࢇఉᲺ᱃ᗫ๹ҡӂ̢↠̖ ᳱᑰ̢ǐ᠑ן௽ૹԞ↠᪩ۯጰ̒Ǒ
菜 电௟ѯიᰡ̬᪳࿉࿕↠ॽѷᣏᢦ

֦↠҈ྶ缺等Ӂᩔ↠᪳ࢇᅻિॽ↠ૹѯᕣ
ᗲಉ↠҈ྶ询Ӂᩔ↠౹֦჎ᰡԨᤥᤥૹ
ԞՖ֐Ǒ

责Ჺ᱃ᗫᰡ

ǂᐔᰑ᥏Ͷ↭͛ ౉͝

ǂᑡ̟↭ͶӼᢀ༎
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