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BREAK FAST with My Daughter 亲子早餐



Column 9 一盘式早餐的做法



INTRODUCTION
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准备好早餐，拍照，吃完后上班。

如今，因为孩子的加入，原本简单的生活变得忙碌起来。

起床后首先要考虑孩子的早餐，

接下来是出门前必须完成的事。

不知不觉，自己的早餐好像变得不重要了，常常应付了事。

一面看着女儿吃得满嘴满手都是，

一面啃着简单的面包，

这样的早晨对现在的我来说就是幸福的时光。

随着生活模式的改变，曾经作为每日生活一部分的一盘式早餐，

成了繁忙日常中的一种放松方式。

时间较为充裕的日子，

我会集中精神，做一盘合乎想象的完美早餐。

当然，有成功，也会有失败。

“终于完成了，不过看样子还是不太完美啊……”

有些气馁的时候，女儿从旁边颇感兴趣地探过头来，

挑了块她想吃的食物送进小嘴，开心地笑了。

看到她的笑颜，我的精神也为之一振，

希望我们俩能一起做早餐的日子快点到来。

早餐是我日常生活中的一个幸福的小片段。

今后的日子仍将如此继续。

1小勺=5毫升、1大勺=15毫升、1杯=200毫升。对于没有给出具体用量的，请根据个人喜好调整。
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EGGS 做早餐加一个鸡蛋

鸡蛋是我的早餐中经常用到的食材之一。 简单的煎蛋、水煮蛋，再加一些变化和点缀。有了它，整盘早餐的品相会大大提升。



煎蛋配英式麦芬，番茄彩椒汤



・煎蛋配英式麦芬

・水煮四季豆

・番茄彩椒汤

・番茄

・酸奶拌黄瓜、猕猴桃

・乳酪

・迷迭香烤红薯
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鸡蛋煎得软嫩度刚刚好，搭配番茄彩椒汤，颜色相互呼应。橙色食材比较多，为了让色彩看起来不那么浓重，用酸奶将绿色食材拌了一下，变成了淡绿色。
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煎蛋，先将鸡蛋打入容器内，随后快速倒入平底锅中。我通常会先用大火加热平底锅，然后盖上锅盖熄火，利用余温加热，同时注意观察。如果觉得煎蛋还没熟我会再次开火，继续用余温加热，如此反复。注意力稍一分散，就很容易煎过头，为了达到理想状态，煎的时候要不断确认鸡蛋的状态。这次我想用英式麦芬蘸着黏滑的蛋黄吃，所以提早熄了火。
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迷迭香与土豆是绝配，搭配红薯味道也很棒。大家可以把迷迭香叶片从枝条上摘下来使用，这次我选用了一整段嫩枝，作为摆盘的亮点。



煎蛋、培根配松饼，草莓沙拉



・煎蛋、培根配松饼

・草莓、嫩菠菜、樱桃萝卜、芦笋沙拉

・煎土豆

・酸奶

・葡萄
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松饼常常搭配甜味食材，而我这次选用了煎蛋和培根。主食量很足，搭配草莓和葡萄等口感清新的水果可以增添几分清爽感。



煎蛋，嫩菠菜沙拉



・水果干奶油乳酪面包

・煎蛋

・樱桃番茄、嫩菠菜、芦笋、西洋菜、洋葱酥沙拉

・酸奶佐糖煮草莓

・大杏仁
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加了水果干的面包，配上简单的煎蛋和沙拉，就是一份饱足感满满的早餐。感觉味道上还少些什么的时候，可以加点市售的洋葱酥，非常方便。



魔鬼蛋，蓝莓、棉花糖配面包



・蓝莓、棉花糖配面包

・魔鬼蛋

・芜菁浓汤

・樱桃番茄、樱桃萝卜、紫洋葱、嫩菠菜沙拉
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棉花糖经过烘烤变得软软黏黏，又点缀了几颗酸甜的新鲜蓝莓。像今天这样白色食材比较多的时候，整体色彩容易显得平淡模糊，搭配蓝莓等深色食材，会让色彩变得生动鲜明。


【魔鬼蛋】


将水煮蛋煮得稍硬一点，对半切开，挖出蛋黄。把蛋黄、切碎的腌黄瓜和凤尾鱼、蛋黄酱、芥末籽酱等自己喜欢的食材混合拌匀，用盐和胡椒粉调味，然后填回蛋白中，表面撒一些香草或彩椒粉等做点缀。
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水煮蛋，西蓝花热沙拉



・丹麦面包佐橙皮果酱

・胡萝卜浓汤

・水煮蛋

・西蓝花、青豆、土豆热沙拉
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橙色的胡萝卜浓汤搭配绿色的沙拉十分养眼。我常会加一点番茄之类的红色食材做点缀，不过为了不影响原有的美好色调，这次没有加入太多色彩。橙皮果酱给早餐增添了清新感。



水煮蛋沙拉，生火腿卷腌葱段



・面包两种

・牛蒡浓汤

・生火腿卷腌葱段

・水煮蛋、番茄、嫩菠菜沙拉

・凤尾鱼拌菜花
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除沙拉外，其他料理选用了同色系色彩稳重、形状和口感多样的食材，营造丰盛感。将牛蒡刨成了细丝，炸脆后撒在汤表面做点缀。



半熟蒸蛋，美式约克郡布丁



・美式约克郡布丁

・半熟蒸蛋

・樱桃番茄、樱桃萝卜、紫洋葱、嫩菠菜沙拉

・酸奶加蜂蜜

・维也纳香肠

・苹果
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吃半熟蒸蛋时，要先将半熟蛋与土豆泥拌匀，可以抹在吐司上享用，这次我用它来搭配简单的美式约克郡布丁。


【半熟蒸蛋】


将土豆煮熟，压成细滑的土豆泥，趁热加入黄油、牛奶、盐、胡椒粉，味道可以调得稍微重些。

将土豆泥盛入耐热玻璃瓶中，五分满即可，打入鸡蛋。

把耐热玻璃瓶放入装有热水的锅中，盖上锅盖，小火蒸至鸡蛋半熟。
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【美式约克郡布丁】


在搅拌盆中加入30克低筋面粉与20克高筋面粉，混合过筛，加入一小撮砂糖、一小撮盐混合。取5克黄油微波加热融化，加入50毫升牛奶与2个鸡蛋，用打蛋器搅拌均匀。将液体原料加入粉类中，用打蛋器充分搅拌，直至没有结块。让面糊松弛30分钟左右。在模具中抹上薄薄的一层黄油，倒入面糊至七分满。

将模具放入预热至200℃的烤箱内烘烤15分钟，然后将温度降至180℃，再烤15分钟。烘烤过程中不要打开烤箱门，以免影响布丁膨胀。

在烤箱中静置10分钟再出炉，脱模。

我用的是麦芬模，也可以用布丁模或耐热纸杯等代替。



水煮蛋配面包，煎抱子甘蓝和豌豆荚



・水煮蛋、菠菜配面包

・土豆、紫洋葱、培根热沙拉

・樱桃番茄、樱桃萝卜沙拉

・煎抱子甘蓝和豌豆荚

・酸奶佐苹果酱
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用切片器可以很方便地把整个鸡蛋切成薄厚均匀的片。为了与切成圆片的鸡蛋和谐搭配，抱子甘蓝保留了原本形状，樱桃番茄切成了半球形。豌豆荚根据其形状和色彩简单摆盘即可。



水煮蛋、炒菠菜配面包，莲藕沙拉



・水煮蛋、炒菠菜、培根配面包

・红薯苹果汤

・西蓝花、菜花、莲藕、珍珠洋葱沙拉

・酸奶佐焦糖苹果
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鸡蛋＋菠菜＋培根，是我非常喜欢的组合。除了水煮蛋，有时我也会用水波蛋、欧姆蕾蛋饼等搭配菠菜和培根。水煮蛋与莲藕都切成了圆片。另外，汤里还加了些削成弧形的苹果皮丝做装饰。



水煮蛋沙拉配面包，南瓜浓汤



・水煮蛋、樱桃番茄、青椒、紫洋葱、嫩菠菜沙拉配面包

・南瓜浓汤

・培根卷芦笋

・水煮西蓝花

・酸奶加蜂蜜
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平时我总是将沙拉单独摆放，这次码放在面包上做成了开放式三明治，看起来非常有饱足感。吃开放式三明治的时候馅料容易散落，在家的话，就可以抛开顾虑大口吃了。



水煮蛋配英式麦芬，酸奶配煮苹果



・水煮蛋、乳酪配英式麦芬

・芦笋土豆浓汤

・玉米笋、樱桃番茄、生火腿、嫩菠菜、宽叶生菜沙拉

・酸奶配煮苹果
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用烤得香脆的英式麦芬搭配黏软的乳酪，口感也是考虑菜单时的要点之一。汤和面包都是浅色的，而沙拉的色彩较为明快，于是我用酸奶配煮苹果作为二者间的过渡。


Column 1 美好的晨间时光

以前我可以按自己的节奏度过早上的时光，自从有了女儿，一下子全变了。无论做什么都要先考虑她。想好好做一顿早餐时，女儿还有点困、嚷着要“抱抱”，我只好一只手抱着她，给她准备早餐。准备妥当后已经筋疲力尽，于是自己的早餐常常是简单的吐司配咖啡，或是孩子的剩饭。

我一直认为早餐很重要，也非常喜欢早餐，所以周围的人常常会问：“不能好好吃早餐会不会很郁闷？”不可思议的是，就算早上只能匆匆吃一片吐司，我也心平气和。比起好好做一份早餐从容享用，似乎看到孩子吃得开心更让我觉得愉悦。

时间比较充裕的时候，我会为自己准备一份精致美味的早餐，吃得饱饱的。

没有时间也不会勉强，简单应付一下即可，这样和女儿相处的时间会多一些。如此度过晨间时光，对于现在的我而言可以说刚刚好。
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TOMATOES 加一点番茄

鲜红的番茄是一盘式早餐摆盘时的亮点。新鲜番茄可做成沙拉，煮熟后可做成果酱，与乳酪、培根等食材搭配。番茄是我家冰箱中常备的蔬菜。



樱桃番茄沙拉，奶油炖火腿蘑菇配面包



・奶油炖火腿蘑菇配面包

・菠菜土豆浓汤

・樱桃番茄、紫洋葱沙拉

・土豆、紫洋葱、续随子沙拉

・酸奶配煮苹果

・肉桂味大杏仁
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主菜是口感厚重的奶油炖火腿蘑菇，配樱桃番茄沙拉比较爽口。如果汤的颜色较深，搭配菜品就要少用绿色食材，多用白色食材，看起来更明快。
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通常我会买红色的樱桃番茄，不过在附近的超市也可以根据需要选择几种颜色混搭，我偶尔也会尝试一下。把几种颜色的樱桃番茄混在一起做成沙拉或其他菜品，不仅颜色漂亮，还能享受不同的风味和口感。
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像蘑菇这样小巧的食材，可以用奶油煮一下，当作馅料做成开放式三明治。加点咸味的火腿更提味。



樱桃番茄、奶油乳酪配面包，煎芦笋



・樱桃番茄、奶油乳酪、罗勒配面包

・煎芦笋

・水煮蛋、嫩菜叶沙拉

・冷冻巨峰葡萄

・酸奶
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红、绿、白这三种颜色搭配时，只需点缀一点深色就能让整体色调生动起来。紫色的巨峰葡萄成了点睛之笔，冷冻后皮更容易剥离，口感也变得更爽脆。
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将芦笋整根煎熟，不喜欢粗纤维的话，可以用削皮器将根部的外皮削掉。芦笋外形细长，是摆盘时的亮点。先将芦笋摆在盘中，平衡布局，再将其他料理依次摆入。新鲜蔬菜只需煎熟或蒸熟，撒些盐和胡椒粉即可享用，简单方便，这一点我特别喜欢。
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樱桃番茄生吃就很美味，烤过之后多了一层醇厚。将樱桃番茄对半切开，快速烤一下，搭配罗勒和奶油乳酪，便是一道不错的下酒小菜。



蜂蜜渍樱桃番茄，法式吐司



・法式吐司

・煎洋葱、西葫芦、芦笋与嫩菜叶沙拉

・蜂蜜渍樱桃番茄

・酸奶佐大黄果酱
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樱桃番茄选用小巧的容器盛装，沙拉和果酱颜色不要太明艳，以突出质朴的法式吐司。冰激凌很快就会融化，摆盘时要把握好时间。


【蜂蜜渍樱桃番茄】


将樱桃番茄放入沸水中烫一下，剥去表皮。

混合蜂蜜、醋、橄榄油，放入樱桃番茄。

放入冰箱冷藏至少2小时，使之入味。
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在樱桃番茄顶部用刀划个十字，或者用牙签扎几个孔，放入沸水中烫10～20秒，表皮便会开裂，捞出浸入冷水中，片刻后即可轻松去皮。
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做法式吐司我喜欢选用带点甜味的面包。法式吐司比较厚，浸泡蛋液的时间要长一些，煎的时候需小火慢煎以免变焦。特别适合搭配枫糖浆和香草冰激凌享用。



樱桃番茄、茄子配面包，胡萝卜浓汤



・樱桃番茄、茄子、乳酪配面包

・胡萝卜浓汤

・水煮蛋、紫洋葱、西蓝花沙拉

・奶油乳酪拌毛豆
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在蔬菜充足的季节，早餐的色彩自然也更丰富。面包上码放的茄子要先用平底锅煎一下，与樱桃番茄一起码放好后撒些乳酪，送入小烤箱烘烤。多放一些乳酪更美味！
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樱桃番茄果酱配面包，拌西柚



・樱桃番茄果酱、奶油乳酪配面包

・蘑菇浓汤

・水煮蛋、紫洋葱、嫩菠菜沙拉

・拌西柚、生火腿、嫩芦笋
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买到新鲜樱桃番茄时，我会把它们做成甜甜的果酱，抹面包、搭配无糖酸奶都很棒。蘑菇浓汤色彩比较暗淡，我会有意识地借助其他料理丰富色彩。
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【樱桃番茄果酱】


樱桃番茄用沸水烫一下，去皮。用普通番茄的话，烫一下去皮后切成小块。

加入相当于樱桃番茄重量30%的砂糖和少许柠檬汁（200克樱桃番茄大约需加1小勺），静置30分钟左右。

开火，边搅拌边熬煮，直到果酱变浓稠，撇去浮沫。
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为了尽快吃完，我做的量比较少，砂糖也放得比较少。想长期保存的话，请将砂糖的用量增加至樱桃番茄重量的40%以上，装入煮沸消毒的干净容器中保存。
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用生火腿、嫩芦笋、西柚等做的拌菜清爽可口，非常适合当早餐，加些芜菁之类的蔬菜或莳萝、薄荷等香草，就能轻松变换风格。



意大利黑醋渍番茄，香蕉、巧克力酱配松饼



・香蕉、巧克力酱配松饼

・意大利黑醋渍番茄

・煎芦笋、红薯

・水煮蛋、嫩菠菜沙拉
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整颗番茄，切成片的水煮蛋、红薯、香蕉，都是圆圆的，加几根细长的芦笋可以拉长线条、平衡布局。根据食材造型确定菜单时，也要考虑营养搭配是否均衡。
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用整颗小个儿或中等个头的番茄做醋渍番茄时，会呈现出不一样的视觉感受。也可选用樱桃番茄或切成块的番茄。


【意大利黑醋渍番茄】


番茄烫一下，去皮、去蒂。

混合意大利黑醋、橄榄油、蜂蜜、盐，放入番茄。

腌渍整颗番茄时，由于无法全部浸入调味汁中，需要不时地翻动一下，放入冰箱冷藏至少30分钟。
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松饼配香蕉和巧克力酱，我偶尔也会贪恋这种甜甜的早餐。松饼煎得不太成功，这时只要摆上香蕉片、淋上巧克力酱就看不出来啦。


Column 2 松饼

松饼可以一次多煎一些冷冻备用，在手忙脚乱的早晨会让人有种“得救了”的感觉。做的时候，通常需要先将低筋面粉、泡打粉等原料一一称量好，最近我开始试用松饼预拌粉，做起来更方便。

松饼不但可以当早餐，心血来潮想吃甜食的时候，搭配上水果，淋一些枫糖浆、蜂蜜或巧克力酱就可以作为一道甜品大饱口福了。松饼既可以搭配黄油和枫糖浆，也可以搭配培根等咸味食材，变化多样，我很喜欢。
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POTATOES 吃法多多的土豆

耐存放的土豆是厨房中的常备食材。煎、炸、煮、蒸，烹调手法多样。早餐时我常用它做浓汤，是不可或缺的蔬菜之一。



风琴土豆，油菜浓汤



・水煮蛋、菠菜配面包

・油菜浓汤

・风琴土豆

・樱桃番茄、西蓝花沙拉

・酸奶佐樱桃番茄果酱
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风琴土豆外形别致，只需将土豆切好送入烤箱即可。烘烤时可以准备其他料理。油菜柔软的叶子用来给孩子做辅食，剩余部分做成了浓汤。
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【风琴土豆】


土豆连皮清洗干净，切成尽可能薄的片，底部不要切断。

在土豆两侧各垫一根一次性筷子，操作起来更方便。

将土豆切面冲洗干净，

摆放在铺好烘焙纸的烤盘上，淋上橄榄油，撒适量盐和胡椒粉。

烤箱预热至220℃，烘烤40分钟。

在土豆片之间夹入乳酪或培根等，可以轻松变换风味。



煎土豆，橙子配松饼



・橙子、希腊酸奶配松饼

・大葱浓汤

・迷迭香风味煎土豆

・樱桃番茄、水煮蛋、紫洋葱、嫩菠菜沙拉
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我喜欢用迷迭香来搭配土豆。迷迭香用油煎出香味后，再放入土豆煎熟。松饼没有搭配鲜奶油，而是用了希腊酸奶和橙子，口感十分清爽。



牛奶土豆浓汤，蔓越莓果酱面包



・卡芒贝尔乳酪、蔓越莓果酱配面包

・牛奶炖土豆、羽衣甘蓝和培根浓汤

・水煮蛋、嫩菜叶沙拉

・红薯羊羹
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时间较为充裕的日子，我会用整个土豆做汤，慢慢炖煮。汤很有饱足感，所以适当减少了面包的量。蔓越莓果酱是买东西的时候偶然看到的，没有多想就买了。



烤土豆盒，香蕉、肉桂粉、蜂蜜配面包



・香蕉、肉桂粉、蜂蜜配面包

・黄色西葫芦浓汤

・烤土豆盒

・樱桃番茄、水煮蛋、嫩菠菜沙拉

・卡芒贝尔乳酪佐桑葚果酱
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我的早餐以简单快手的料理居多，烤土豆盒算是一道比较费功夫的料理，因此主食就选择了面包配香蕉、肉桂粉和蜂蜜，不必花费精力和时间。桑葚果酱是我母亲亲手做的。
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【烤土豆盒】


土豆连皮清洗干净，煮到用牙签可以轻松刺穿。

对半切开，用勺子挖出土豆瓤。挖出的土豆瓤加入牛奶、蛋黄酱、火腿、培根等拌匀，装回土豆盒中，表面撒上乳酪，放入烤箱中烤到乳酪融化。
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在土豆盒中加了点培根，煎得香香脆脆。

如果土豆个头比较大的话，可以加些胡萝卜或西蓝花等蔬菜，这样色彩更漂亮。



凤尾鱼、欧芹、土豆奶油配面包，猕猴桃



・凤尾鱼、欧芹、土豆奶油配面包

・樱桃番茄、芦笋、茄子、嫩菠菜沙拉

・水煮蛋

・猕猴桃
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土豆奶油与面包都是浅色的，摆盘时会有种缺了点什么的感觉。而且从味道上考虑，也需要搭配一些清爽的食物，于是猕猴桃就成了这份早餐中的亮点。


【土豆奶油】


土豆煮到软烂，趁热捣成泥，加入黄油、牛奶、盐、胡椒粉，搅拌到均匀润滑。

还可加一些油浸金枪鱼罐头或牛油果等自己喜欢的食材，也可以加点肉酱或咖喱酱、墨西哥辣豆酱等。
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土豆莳萝沙拉，蓝莓松饼



・蓝莓、滤水酸奶、蜂蜜配松饼

・菠菜浓汤

・水煮蛋、土豆、莳萝沙拉

・樱桃番茄、奶油乳酪沙拉
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当几道料理分别是红色、黄色、绿色等鲜艳的色彩时，可以适当加些白色或接近黑色的深色食材，这样能使视觉感受更加平衡。用来搭配松饼的酸奶和蓝莓就起到了这样的作用。



紫薯土豆沙拉，烤樱桃番茄配面包



・烤樱桃番茄、奶油乳酪配面包

・紫薯、土豆、培根、洋葱沙拉

・水煮蛋、嫩菜叶沙拉

・酸奶佐草莓酱
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原本打算做一道白色的汤，把“土豆”切开一看，发现原来是紫薯。切的时候就觉得有点不对劲……由于和预期的颜色完全不同，所以匆匆更换了菜单，换成了适合与紫色搭配的料理。


Column 3 日常购物

家里有个小人儿，很难去比较远的地方买东西，因此购物大都在附近的普通超市解决，很少选用特殊的食材。

附近的农夫市集偶尔也能买到一些超市没有的蔬菜。看到带叶子的新鲜胡萝卜，我会不自觉地拿起放进篮子。与超市相比，农夫市集的农产品大小不一、外形也没那么整齐，不过经常可以买到便宜的本地蔬菜。陈列得很漂亮的蔬菜和水果传递出一种季节感，每次路过我都会多瞅几眼。
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CARROTS 多吃胡萝卜

胡萝卜加热后甜味会变浓，我经常做给孩子吃，是我家的必备蔬菜，而且烹调后漂亮的颜色也不会改变，可以作为点缀。



蒸胡萝卜，水波蛋配面包



・菠菜、培根、水波蛋配面包

・蒸胡萝卜与芦笋

・樱桃番茄、奶油乳酪、玉米、嫩菠菜沙拉

・葡萄干拌胡萝卜丝

・酸奶配草莓
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这次运用了很多色彩，看上去非常华丽。细碎的食材比较多，因此芦笋和胡萝卜没有再切分处理。深绿色食材居多，搭配色调明亮的酸奶是明智的选择。
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小个儿的胡萝卜可以整根蒸熟。我一般不加调味料，这样可以感受到它本身的甜味。稍微撒点盐也很美味。
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水波蛋做得不太好看，蛋黄是溏心的，可以当作酱汁，拌着菠菜配面包享用。



煎白色胡萝卜，烟熏三文鱼配面包



・烟熏三文鱼、奶油乳酪配面包

・煎白色胡萝卜

・水煮蛋、樱桃番茄、嫩菠菜沙拉

・酸奶佐糖水梨

・大杏仁
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在农夫市集买的白色胡萝卜细细长长，舍不得切开，直接整根煎熟了，与橙色的烟熏三文鱼搭配很亮眼。糖水梨是用微波炉做的。



煎小胡萝卜佐蜂蜜芥末籽酱，鹰嘴豆浓汤



・美式约克郡布丁

・鹰嘴豆浓汤

・抱子甘蓝、菜花、樱桃萝卜、莳萝、大杏仁沙拉

・煎小胡萝卜佐蜂蜜芥末籽酱

・水煮蛋
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小胡萝卜也是从农夫市集买的。鹰嘴豆浓汤比较温和清淡，适合搭配味道浓郁的料理，因此我在煎小胡萝卜上淋了一些蜂蜜芥末籽酱来提味。



拌胡萝卜丝，草莓巧克力酱吐司



・草莓、巧克力酱配吐司

・西蓝花佐塔塔酱

・拌胡萝卜丝

・水煮蛋、圆白菜、火腿沙拉

・酸奶佐橙皮果酱

[image: ]


吐司配上草莓和巧克力酱变身甜面包，水煮蛋沙拉搭配西蓝花，看上去似乎还少一样爽口的料理，于是加了一些之前做的常备菜—拌胡萝卜丝。


【拌胡萝卜丝】


把胡萝卜切成尽可能细的丝。混合橄榄油、白葡萄酒醋、砂糖、盐，加入胡萝卜丝拌匀。

放入冰箱冷藏至少半天。
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我喜欢用细孔的擦乳酪器将胡萝卜擦成细细短短的丝，这样能更好地吸收调味汁，口感也更柔软。大家可以加些香草或葡萄干等变换一下口味。忙碌的早上可以当早餐，也可以作为便当中的配菜。
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用生圆白菜做沙拉很美味，熟圆白菜口感清甜，我也喜欢。整盘色彩比较浓重时，浅绿色的圆白菜能增添些许轻快感。



胡萝卜西式炖汤，奶油焗
 虾配面包



・奶油焗虾配面包

・胡萝卜、圆白菜、洋葱西式炖汤

・芦笋、水煮蛋沙拉

・西柚

[image: ]


在前一晚剩的西式炖汤中加了些圆白菜炖煮，变成了今天的早餐。奶油焗
 虾配面包就是将洋葱和虾等加鲜奶油炖煮后盛到面包上，再撒上乳酪，送入烤箱烤至乳酪融化，特别适合寒冷季节。
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蔬菜简单切一下放入锅中，加入高汤块咕嘟咕嘟炖煮，就是一道富含蔬菜的西式炖汤。加一些切成厚片的培根或小香肠，味道更鲜美。



胡萝卜浓汤，大黄果酱配面包



・大黄果酱、奶油乳酪配面包

・胡萝卜浓汤

・水煮蛋、樱桃番茄、樱桃萝卜、西蓝花沙拉

・酸奶拌黄瓜和猕猴桃
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胡萝卜的温和橙色、大黄的沉稳红色、黄瓜和猕猴桃裹上酸奶后的淡淡绿色，拥有微妙色差的料理汇集到一起，构成了一幅柔和的画面。
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为了充分感受胡萝卜本身的甜味，我减少了浓汤中高汤块的用量。胡萝卜建议用黄油预先炒一下。
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大黄在我的老家长野市很容易买到。每到上市季节，妈妈就会把它连同其他蔬菜一起寄给我。大黄本身有酸味，做出的果酱也是酸酸甜甜的。


Column 4 钟爱的餐具

早餐常用的餐盘是“Rimout”这个品牌的平盘(22.5厘米)， 小号盘子女儿用，有时也会大小一起用。这款盘子并非纯白色，而是那种带有釉痕的浅灰色，我很喜欢。盛汤用的是无印良品的玻璃杯，装酸奶的容器是在手工艺品展上淘到的。喝咖啡用的杯子和滴漏壶已经记不清在哪买的了，用了超过10年。偶尔出镜的小白瓷盘是冲绳的decco老师的作品。

早餐之外用得最多的要属“iittala”品牌的Teema系列深盘(1 5厘米），每天晚餐都会用到。装甜点用的是由残疾人福利院制作的四方餐盘，有一种手工制作特有的温暖感觉。

总的来说，我家的餐盘几乎都是白色和灰色的。
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SEASONALFRUITS 应季水果

小时候，母亲总会为我的早餐加一些水果。水果比蔬菜更富有季节感，我的女儿也特别喜欢。虽然无法保证每天如此，但我会尽量在早餐中加入水果。



柠檬麦芬，酸奶佐苹果酱



・柠檬麦芬

・水煮蛋、樱桃番茄、嫩菠菜沙拉

・芦笋、油浸金枪鱼、卡芒贝尔乳酪、洋葱沙拉

・酸奶佐苹果酱
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用母亲带来的柠檬做了柠檬麦芬，咬一口，满口清香。为配合柠檬的清爽感，菜单中加入了多种白色食材，整体色调非常清新。
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苹果上市的季节，我会多做一些果酱保存起来。黄色的果酱是去皮后熬煮的，红色的是连皮一同熬煮的。


【柠檬麦芬】


在搅拌盆中放入50克黄油，用打蛋器打发成蓬松的奶油状。加入60克砂糖混合。取1只柠檬榨汁，选用有机柠檬可将黄色表皮刨成屑一同加入搅拌盆中，拌匀。

取1个鸡蛋，打散后分2〜3次加入盆中，每加入一部分后都要充分拌匀。

将120克低筋面粉与1小勺泡打粉混合过筛。

按照1/3粉类、25毫升牛奶、1/3粉类、25毫升牛奶、剩余的粉类这样的顺序，交替加入盆中，以切拌的方式混合。

入模，放入预热至180℃的烤箱中烘烤25分钟左右。
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金橘、奶油乳酪配面包，拌生火腿



・金橘、奶油乳酪配面包

・圆白菜浓汤

・水煮鹌鹑蛋、樱桃番茄、嫩菠菜沙拉

・拌芜菁、生火腿、紫洋葱、莳萝

・煎芦笋
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金橘可用来做沙拉，也可以连皮生食，我将它与奶油乳酪搭配，码放在面包上，剩下的金橘还可做成糖煮金橘。为了与金橘的圆形切片呼应，水煮鹌鹑蛋和樱桃番茄也切成了圆片。



桃子、生火腿配面包，芦笋浓汤



・桃子、生火腿、奶油乳酪配面包

・芦笋浓汤

・樱桃番茄、樱桃萝卜、嫩菜叶沙拉

・魔鬼蛋

・核桃仁
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桃子与生火腿、奶油乳酪是绝佳组合，适合当佐酒小食，除了搭配面包或咸饼干，还可以做成沙拉。搭配绿色的浓汤色调十分漂亮。



蓝莓、柠檬凝乳配法式吐司



・蓝莓、柠檬凝乳配法式吐司

・煎西葫芦、卡芒贝尔乳酪沙拉

・拌生火腿、芜菁、柠檬、莳萝

・酸奶佐大黄果酱

・核桃仁、大杏仁
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我常用红色或绿色打造多彩的早餐，偶尔也会用浅淡或沉稳的颜色营造质朴简洁的风格。整体色调略显平淡时，可以试着点缀一些蓝莓，作为点睛之笔。
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【柠檬凝乳】


将柠檬汁（需要一个柠檬）、50克黄油、50克砂糖、打散的蛋液（鸡蛋1个）放入搅拌碗中拌匀。

如果选用的是有机柠檬，可以将黄色表皮磨碎一起加入。

锅中加水煮沸，放入搅拌碗水浴，边加热边搅拌，直至柠檬凝乳变浓稠。



李子沙拉，油菜、苹果、香蕉混合果蔬汁



・鸡蛋沙拉配面包

・油菜、苹果、香蕉、牛奶混合果蔬汁

・李子、樱桃番茄、樱桃萝卜、嫩菜叶沙拉

・酸奶佐大黄果酱
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我很喜欢用水果做沙拉，这次用的是李子。虽然果蔬汁因为氧化有些变色，但丝毫不影响味道，多加一些苹果口感十分清爽。



李子意大利黑醋酱汁配法式吐司



・李子意大利黑醋酱汁、香蕉配法式吐司

・芜菁浓汤

・樱桃番茄、樱桃萝卜、鹰嘴豆、嫩菜叶沙拉

・黄瓜、莳萝沙拉
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用提前做好的李子果酱加少许意大利黑醋，调成了法式吐司用的酱汁。吐司的量比平时要多一些，就着酸甜的酱汁和清甜的香蕉全吃光了。



橙子沙拉，芦笋培根派



・芦笋培根派

・土豆浓汤

・橙子、紫洋葱、核桃仁、嫩菠菜沙拉

・煎珍珠洋葱

・无花果干
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芦笋培根派看似复杂，其实做起来很简单，老公非常喜欢。用它作主食感觉量稍微有些少，所以我选用浓厚的土豆浓汤来搭配。
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口感清爽的橙子沙拉适合搭配像芦笋培根派这样口味较重的主食。有了橙子，如果再搭配鲜艳的红色食材，可能会显得过于艳丽。考虑菜单时也要想想色彩的搭配效果。
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【芦笋培根派】


将芦笋根部较硬的部分切掉，快速焯烫一下。

把市售的派皮切成长条。

用培根、派皮将芦笋卷起，放入烤盘中，表面刷适量蛋液，撒上盐、胡椒粉。

放入预热至200℃的烤箱烘烤15分钟。
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多余的派皮可以摆在烤盘中，撒些盐、胡椒粉或乳酪粉一起烘烤。出炉后，吃了一根又一根，完全停不下来，一会儿就吃光了。



煮草莓、卡芒贝尔乳酪配面包，魔鬼蛋



・煮草莓、卡芒贝尔乳酪配面包

・抱子甘蓝、玉米、培根牛奶浓汤

・樱桃番茄、紫洋葱、西蓝花、嫩菜叶沙拉

・魔鬼蛋
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草莓易碰伤不耐存放，大盒的又经常吃不完。这时，我会撒上砂糖，将草莓整个煮熟保存。有了红色的草莓，樱桃番茄就选用了黄色和绿色的，正好与汤和魔鬼蛋的色彩相互呼应。



牛油果、巧克力酱、草莓配面包



・牛油果、巧克力酱、草莓配面包

・土豆浓汤

・水煮蛋、樱桃番茄、甜豌豆、紫洋葱、嫩菜叶沙拉

・酸奶配煮草莓
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能同时品尝到新鲜草莓和煮熟的草莓，享受两种口感，幸福的一餐。熟透的牛油果加入可可粉和蜂蜜等搅拌成泥状，便是一款健康的巧克力酱。



草莓沙拉，煎蛋配面包



・煎蛋配面包

・草莓、卡芒贝尔乳酪、核桃仁、嫩菠菜沙拉

・煎南瓜

・德式培根煎土豆

・酸奶佐橙皮果酱
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这份早餐以色彩鲜艳的水果为亮点，草莓的红色与橙皮果酱的黄色对比鲜明。为了搭配圆形的面包，煎蛋也用环状煎蛋模煎成了圆形。
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用草莓做沙拉时，我一定会搭配卡芒贝尔乳酪。草莓的酸甜配上乳酪的咸鲜，味道非常棒。另外还可以加一些核桃仁，增加酥脆的口感。调味汁推荐用意大利黑醋风味的。



草莓、香蕉配法式吐司，酸奶拌黄瓜



・草莓、香蕉配法式吐司

・萝卜浓汤

・酸奶拌黄瓜、猕猴桃

・菜花炒玉米、培根

・核桃仁
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草莓的红色，酸奶拌黄瓜的淡绿色……摆盘后发现色彩组合效果非常棒，一种新搭配。大概会是这样的效果吧……每次我都会先在大脑中构思好，有时完全找不到感觉，成品效果却比预想的还要漂亮。
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做法式吐司时我会习惯性地减少糖的用量，另外用枫糖浆或蜂蜜、水果等来调节甜度。草莓加香蕉的组合略带奢华感。法式吐司还可以搭配松饼、谷物脆麦片等。
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黄瓜的清脆口感、猕猴桃的清新酸味都十分适合早餐的氛围。将莳萝换成薄荷也很美味。



酸奶佐煮草莓，樱桃番茄、生火腿配面包



・樱桃番茄、生火腿、奶油乳酪配面包

・土豆浓汤

・水煮蛋、圆白菜、莳萝沙拉

・水煮西蓝花

・酸奶佐煮草莓
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生火腿、奶油乳酪、酸奶，草莓究竟和谁搭配更好呢？早上开始准备早餐时我还在犹豫。绿色食材比较少，用草莓和樱桃番茄两种红色食材作为主打是一个不错的选择。



香蕉配法式吐司，豆渣沙拉



・香蕉配法式吐司

・牛蒡浓汤

・豆渣、鹰嘴豆、西蓝花、紫洋葱沙拉

・蛋黄酱烤秋葵

・煎芜菁

・酸奶佐桃子果酱
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香蕉一年四季都能买到，虽然没有鲜明的季节感，但全家人都喜欢，是我家常备的水果。淡粉色的桃子果酱是别人送的，是整盘早餐的点睛之笔。


Column 5 常用的烹饪工具

关于工具大家问得最多的就是制作浓汤的工具。我用的是博朗（BRAUN）的手持电动搅拌棒。可以直接在锅中搅打，非常方便。自从有了它，浓汤在我家出现的频度变高了许多。WECK的玻璃瓶也是我家的必备之物。小号的瓶子用来装果酱，大号的保存谷物脆麦片用。

Le Creuset铸铁锅、GLOBAL的刀具等大多是别人送的礼物，这些东西好用又方便，每天都会用到。
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SOUPS 汤

汤一般会装在小杯中当作配菜，不过有时也可以作为饱腹的主菜。我做的汤都比较简单，切切煮煮，用搅拌机打匀即可。这些无须花费太多功夫的快手料理非常适合当早餐。



小扁豆汤，草莓果酱配面包



・草莓果酱配面包

・小扁豆汤

・水煮蛋、樱桃萝卜、嫩菠菜沙拉

・火腿
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小扁豆不同于其他干燥豆类，不需要长时间浸泡，想好菜谱后可以马上动手，非常方便。汤里可以多加些番茄、洋葱、胡萝卜、西蓝花之类的蔬菜。



抱子甘蓝、珍珠洋葱浓汤，生火腿卷草莓



・面包

・抱子甘蓝、珍珠洋葱、培根牛奶浓汤

・魔鬼蛋

・樱桃番茄配卡芒贝尔乳酪

・生火腿卷草莓配意大利黑醋酱汁
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珍珠洋葱与抱子甘蓝个头差不多，我保留了它们圆滚滚的可爱外形，没有切分。摆盘时发现，樱桃番茄，草莓、鸡蛋都是圆圆的，搭配得很和谐。



西班牙冷蔬菜汤，香蕉、核桃黄油配面包



・香蕉、核桃黄油配面包

・西班牙冷蔬菜汤

・水煮蛋、西蓝花沙拉

・酸奶加蜂蜜
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西班牙冷蔬菜汤被誉为“可以喝的沙拉”，不用开火便能完成，特别适合夏季的早晨。这道汤含有丰富的蔬菜，其他料理可以简单一些。核桃黄油是别人送的，搭配香蕉非常棒。
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蔬菜切成大块，放入料理机打碎，送入冰箱冷藏一晚，西班牙冷蔬菜汤就做好了。如果用来当早餐，我一般不会放蒜。



鲑鱼牛奶浓汤，煎抱子甘蓝、培根



・面包

・鲑鱼牛奶浓汤

・煎抱子甘蓝与培根

・水煮蛋

・草莓
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鲑鱼的鲜味渗入汤中，十分美味，这是一道适合寒冷季节的温和滋补汤。加一些绿色蔬菜，比如圆白菜或西蓝花，看上去会更漂亮。这类汤适合搭配质朴的面包。



芜菁西式炖汤，嫩菜叶沙拉



・面包

・芜菁、胡萝卜、香肠西式炖汤

・水煮蛋、番茄、嫩菜叶沙拉

・苹果
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我很喜欢西式炖汤中大块的蔬菜，为了不影响摆盘，我会切得稍小一点。芜菁煮得清甜酥软，即使早上刚起床吃，也不会给肠胃造成负担，这道西式炖汤非常适合当早餐。


Column 6 浓汤

在思考早餐菜单时，最先确定的总是浓汤。因为要用到大量蔬菜，所以我会先看看冰箱，选好蔬菜，然后根据浓汤的色彩确定其他菜谱。

做法：锅内加油烧热，放入切好的蔬菜翻炒，加入水和高汤味精炖煮。煮到蔬菜变软后熄火，用手持电动搅拌棒搅打成柔滑的泥状，加入牛奶。再次开火，加盐、胡椒粉调味，完成。食材不同，做法可能会稍有变化。

觉得汤可能不够浓稠时，我会加一些土豆或米饭。
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HERBS&NUTS 香草与坚果

香草与坚果不仅可以增添风味及香气，还能平衡摆盘时的构图，增添色彩。觉得还差点什么的时候，只要稍微点缀上一点，就能瞬间改善效果。



莳萝、烟熏三文鱼配面包，蘑菇浓汤



・烟熏三文鱼、奶油乳酪、莳萝配面包

・蘑菇浓汤

・水煮蛋、培根、嫩菠菜沙拉

・酸奶佐蔓越莓果酱
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买烟熏三文鱼的时候我总会捎带着买点莳萝。酸奶配蔓越莓果酱，为早餐增添了几分北欧风格。



迷迭香佛卡夏面包，胡萝卜、番茄浓汤



・迷迭香佛卡夏面包

・胡萝卜、番茄浓汤

・水煮蛋、圆白菜、樱桃萝卜、青豆沙拉

・酸奶佐大黄果酱

[image: ]


家里种的迷迭香长势旺盛，摘下一些做了佛卡夏面包。浓汤中放了很多番茄，还加了些土豆增加汤的浓稠度，浓厚的口感与佛卡夏搭配相得益彰。



意大利欧芹风味沙拉，莳萝风味沙拉



・苹果派

・鹰嘴豆浓汤

・南瓜、葡萄干沙拉

・樱桃番茄、奶油乳酪、意大利欧芹沙拉

・芜菁、油浸金枪鱼、樱桃萝卜、续随子、莳萝沙拉
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家里正好有莳萝和意大利欧芹这两种香草，于是选用适合搭配的食材做了沙拉。苹果派是特别为早餐做的。提前一天煮好苹果、准备面团，很快就烤好了。



莳萝鲑鱼热沙拉，火腿、大黄果酱配面包



・大黄果酱、火腿、奶油乳酪配面包

・南瓜汤

・鲑鱼、土豆、紫洋葱、嫩芦笋、莳萝热沙拉

・酸奶佐蜂蜜葡萄干
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把莳萝切碎，与蛋黄酱、柠檬汁等混合，做成调味汁后淋在沙拉上。像大黄这种带酸味的果酱，我喜欢用来搭配火腿等咸味食材。



莳萝、火腿、珍珠洋葱配面包，大葱浓汤



・莳萝、火腿、珍珠洋葱、蛋黄芥末籽酱配面包

・大葱浓汤

・水煮蛋、樱桃番茄、樱桃萝卜、紫洋葱、嫩菠菜沙拉・梨
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用珍珠洋葱和火腿做了开放式三明治，色彩不是很鲜明，刚好冰箱里有莳萝，就撒了一些做点缀，不仅增添了风味，色彩也更美了，看上去非常清新，带着透明感。



蜂蜜浸坚果、卡芒贝尔乳酪配面包，苹果、西洋菜沙拉



・蜂蜜浸坚果、蜂蜜渍柠檬、卡芒贝尔乳酪配面包

・玉米浓汤

・苹果、西洋菜沙拉

・水煮蛋

・葡萄干
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蜂蜜浸坚果可以直接食用，搭配酸奶享用也很美味。我用它搭配了略带咸味的卡芒贝尔乳酪，感觉还是少了点提味的食材，于是又加了蜂蜜渍柠檬。



大杏仁、腰果，红豆馅配黄油吐司



・红豆馅配黄油吐司

・土豆浓汤

・樱桃番茄、紫洋葱、嫩菠菜沙拉

・酸奶配蓝莓、蜂蜜

・大杏仁、腰果
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摆盘过程中有时会觉得有点空。这时如果家里有常备的坚果，可以放几颗平衡整个盘面的构图。吐司色调较暗，我用了汤和酸奶来提亮整体色调。



大杏仁，水波蛋配英式麦芬



・菠菜、培根、水波蛋配英式麦芬

・洋葱浓汤

・樱桃番茄、紫洋葱、嫩菜叶沙拉

・酸奶配煮草莓

・大杏仁
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做水波蛋时，先在锅中加水煮开，再加入盐和白醋，用筷子画圈搅拌制造出漩涡，将鸡蛋快速打入漩涡中，这样蛋白不容易散。做好的水波蛋可以搭配面包或沙拉享用。


Column 7 谷物脆麦片

女儿出生之后，早餐经常吃谷物脆麦片，其中含有水果干和坚果等，加上牛奶或酸奶即可享用，比吐司的营养更丰富。市售的谷物脆麦片是家中常备的，偶尔我也会自己动手做。混合食材，加入植物油拌匀，放入烤箱烤脆即可。我喜欢放很多橙皮，做成大颗粒状，这样口感更酥脆。与其他甜点不同，各种原料的用量多靠目测，稍作调整也不会失败。这正是让人觉得轻松开心的一点。大家可以选用椰子油，或者试着加些可可粉，根据心情决定。
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SPECIALS 特别推荐

早餐日复一日，时间久了容易重复，如果时间比较充裕，我会挑战一些平时没有做过的东西，从容地烤点蛋糕或司康等。这样的时光让我能稍稍放松一下。



棉花糖、巧克力配面包，菠菜浓汤



・棉花糖、巧克力配面包

・菠菜浓汤

・水煮蛋、紫洋葱、西蓝花、樱桃番茄沙拉

・菜花西式泡菜

・酸奶佐草莓干
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面包抹上巧克力酱、码放上棉花糖，送进吐司炉烘烤一下，就变成了一道让人上瘾的甜食。稍微控制了一下其他料理的颜色，整体效果和谐稳重。



大黄挞，菜花沙拉



・大黄挞

・芦笋浓汤

・菜花、水煮蛋、紫洋葱、樱桃萝卜、培根、莳萝沙拉

・大杏仁

・西梅干
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这款快手挞不需要模具，完全用手整形。在挞皮上抹上用微波炉做的简易版卡仕达酱，铺上撒了砂糖的大黄，送入烤箱烤熟即可。



卡累利阿派，苹果红薯浓汤



・卡累利阿派

・苹果红薯浓汤

・樱桃番茄、紫洋葱、嫩菠菜沙拉

・土豆沙拉
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用黑麦粉做外皮，包入浓稠的牛奶大米粥，做了一道卡累利阿派（芬兰语为Karjalanpiirakka，是芬兰最具有历史意味和民族特点的一种食物）。苹果红薯浓汤温和甘甜，又微微透着一丝苹果的酸味。
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由于工作关系，我在编撰《芬兰的美味厨房》一书时发现了这个食谱，马上动手试做了一下。卡累利阿派通常会搭配用鸡蛋黄和黄油做的酱料享用，风味温和朴素。除了牛奶大米粥，还可以用土豆泥等做馅料。



法式可丽饼，樱桃番茄、嫩菠菜沙拉



・法式可丽饼

・樱桃番茄、嫩菠菜沙拉

・迷迭香风味煎土豆

・酸奶佐桃子果酱
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提前煎好可丽饼冷冻备用，即可轻松完成看似花了很多时间精心准备的早餐。可丽饼既可以搭配火腿、乳酪，也可以搭配水果或冰激凌等甜食。
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冷冻的可丽饼要用平底锅再煎一下。表面香脆，内部软韧的可丽饼配上融化的乳酪和半熟蛋十分美味。



黑麦司康配奶油乳酪、煮苹果



・黑麦司康配奶油乳酪、煮苹果

・大葱浓汤

・樱桃番茄、紫洋葱、莲藕、嫩菠菜沙拉

・魔鬼蛋
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司康是老公非常喜欢的食物之一，我经常在家做不同口味的司康，这次用的是家里剩余的黑麦粉。用料理机来混合面团方便又快捷。
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【黑麦司康】


黄油（无盐）50克 ，切成1厘米见方的小丁，放入冰箱冷藏备用。

烤箱预热至200℃。在料理机中加入100克低筋面粉、50克黑麦粉、1
1

 /2小勺泡打粉、20克砂糖、一小撮盐、黄油，搅打成蓬松的沙粒状。

加入80毫升牛奶，搅拌成团。

取出面团，放在撒有手粉的操作台上，用擀面棒等擀成1厘米厚的面片，折叠起来，再次擀开、折叠，最后擀成1.5厘米厚。

用模具或刀切成小块，摆放在铺有烘焙纸的烤盘上，留出一定间距。

将烤盘送入预热至200℃的烤箱，烘烤15分钟，司康表面上色即可。



苹果蛋糕，玉米浓汤



・苹果蛋糕

・玉米浓汤

・水煮蛋、樱桃番茄、樱桃萝卜、嫩菜叶沙拉

・迷迭香风味煎土豆

・维也纳香肠
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这是一道加了超多苹果的蛋糕，与其说是放了苹果的蛋糕，不如说是用面糊将苹果固定住。做早餐蛋糕时我会适当地减少糖的用量。



大黄蛋糕，鹰嘴豆浓汤



・大黄蛋糕

・鹰嘴豆浓汤

・水煮蛋、樱桃萝卜、嫩菜叶沙拉

・拌芜菁、生火腿、莳萝

・油浸番茄干
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将大黄提前切成小段冷冻备用，解冻后只需撒上砂糖就能加入蛋糕糊中了，十分方便。时间充裕的话可以做些油酥粒撒在蛋糕糊表面一起烘烤，这样会更美味。


Column 8 蔬菜咸蛋糕

咸蛋糕是用蔬菜搭配乳酪、火腿、培根、海鲜等食材烤制的，我母亲经常做。将冰箱里剩余的食材统统加入蛋糕糊中烘烤，吃不完的部分可以切成片冷冻保存，时间紧张的早晨只需拿出来解冻、重新烤一下便可享用美味的蛋糕了。

用磅蛋糕模烘烤时，可以想象一下切面的色彩效果，再挑选食材。红色的樱桃番茄搭配绿色的西蓝花、黄色的玉米粒，这样多彩的切面非常漂亮，也可全部选用红色或绿色的食材，同色系的蔬菜组合也不错。另外，选择“芦笋+水煮蛋”、“鲑鱼+菠菜”这样的常见搭配，也不会出错。

甜蛋糕在我自己的早餐中时常出现，咸蛋糕更适合全家分享。
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JAPANESESTYLE 和食

从小时候起，早餐总是吃面包，有时我会突然想吃日式料理。有的配菜可以多做一些，装在便当里带去公司吃。



蒸茄子，酸奶佐红豆馅和黄豆粉



・饭团

・蒸茄子

・乳酪烤香菇

・樱桃番茄、秋葵、茗荷沙拉

・葡萄

・腌梅子

・ 酸奶佐红豆馅和黄豆粉
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蒸茄子做法很简单，将去皮的茄子用水浸泡一下，沥干后用保鲜膜松松地包起来，放入微波炉蒸熟，最后用芝麻油和盐简单调味即可。酸奶和红豆馅是我非常喜欢的组合，搭配和风早餐很和谐。



锡纸烤鲑鱼，味噌烤香菇



・饭团

・味噌烤香菇

・红薯苹果泥

・腌梅子

・锡纸烤鲑鱼、胡萝卜、蟹味菇

・莲藕、西蓝花沙拉
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和风早餐总是少不了鲑鱼。鲑鱼简单烤烤就很美味，我特意加了胡萝卜和蟹味菇用锡纸包起来一起烤。味噌烤香菇很下饭，适合作便当配菜。



莲藕味噌浓汤，橙味红薯



・饭团

・莲藕味噌浓汤

・烤大葱

・味噌肉末茄子

・胡萝卜，菠菜拌大杏仁

・橙味红薯

・柿子
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在经常做的浓汤中加一些味噌就变成了和风浓汤。莲藕切成薄片，用醋水浸泡后炸至金黄，点缀在浓汤表面。色彩明艳的橙味红薯给色调沉稳的日式早餐添了一抹亮色。



玉米生火腿饭团，拌芦笋



・玉米生火腿饭团

・拌芦笋

・甜煮胡萝卜

・芜菁、金橘、莳萝沙拉

・微波炉蒸洋葱

・大杏仁
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选用了较多圆形食材的日式早餐拼盘。每样都很简单，芦笋的造型、纤细莳萝的点缀，让整个盘面生动起来。


BREAK FAST with My Daughter 亲子早餐

孩子开始吃辅食前，想到可以挑选新餐具，我就充满期待。“木质餐盘比较好吧。密胺树脂材质的盘子也不错，有很多可爱的图案。”不过女儿吃饭比较慢，中途需要用微波炉重新加热，所以能微波加热的餐具才是必需的。另外，她经常故意把盘子打翻或扔在地上，有阵子还喜欢把盘子盖在头上，因此，我最终选择了白色塑料盘作为日常餐具。

女儿一岁半之后，摔落餐具的情况总算减少了，而且渐渐开始对大人吃的食物感兴趣了。休息日时间充裕的时候，我常用同款盘子为她装上和我们相同的食物。

没有时间讲究的时候，就用切模把面包、蔬菜切成可爱的形状，女儿也会很开心地用手指着咿咿呀呀。星形切模之类的工具最近都放在随手能拿到的地方。

孩子能跟大人吃一样的食物也是育儿过程中的一大乐事。为了让女儿吃得开心，我每天都在进行新的尝试。

我经常会做一些小甜点，南瓜牛奶冻是前一天晚上做好的，早上只要切一下就可以了，大人吃可以再淋点枫糖浆。小朋友吃的黄豆粉香蕉奶油是将熟透的香蕉捣成泥后加入黄豆粉混合而成的。香蕉的甜味和黄豆粉的香味都是女儿喜欢的。
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用面包卷切片、做了法式吐司，用蛋液浸泡时吸收速度很快，煎好的法式吐司口感柔软。大人吃可以再夹些火腿和乳酪。
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孩子吃的胡萝卜要花点时间煮软，大人吃的那份可以打成浓汤。调味前先倒出一小部分给女儿，她非常喜欢蔬菜的自然味道，很爱喝。
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把蔬菜切碎做的普罗旺斯炖菜，留了一些给孩子。这道炖菜可以直接食用，也可以搭配汉堡肉饼或加到西式黄油炒蛋中，非常方便。大人食用时可以将味道调得重一点，铺在土豆奶油上。
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香蕉燕麦松饼口感比普通的松饼稍微硬一些，这刚好符合女儿的喜好。大人食用时，单是香蕉的甜味可能不太够，可以再淋点枫糖浆。


Column 9 一盘式早餐的做法

经常有读者问“这样的早餐做起来有什么窍门吗？”“怎样拍出好看的照片呢？”我总是回答：“没有什么特别的方法。”早餐只是日常生活中的一个小片段，我没有专业的摄影器材、没有用特别的食材，也没有专业的料理知识，做法也是随心所欲。一定要说方法的话，动手之前我会先在脑海中想象一下最终效果，从面包或杯子等大小一定的东西开始摆盘，最后用沙拉等平衡视觉效果，拍照用的是自然光，可能有点暗吧。在反复练习的过程中，一些无法用语言概括的自己特有的喜好和小技巧会自然而然地形成。
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拍照时，我会选择自然光。以前总是用iphone拍照，后来可以通过wifi直接将数据从单反相机传输到iphone上之后，就以单反为主了。
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