7至18岁儿童营养早餐
人的身体健康是很重要的，不单单饮食作息方面要注意，更加要勤加锻炼，保持健康的饮食就要有规律，根据需要制定，下面和大家分享7至18岁儿童营养早餐。
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南瓜粥
现在的南瓜正是营养最佳的时候，南瓜粥现在也是当前应季最适合市民秋补的粥类。南瓜粥属于温性粥，与皮蛋瘦肉粥等凉性的粥类相比，温和的南瓜粥则更容易适宜秋季人体胃肠温补的需要。
从中医角度看，南瓜粥中性偏温，常喝南瓜粥有补中益气、清热解毒的功效，还能平喘、消肿，因为南瓜味甘，秋季天气干燥，许多人会出现不同程度的嘴唇干裂、鼻腔流血及皮肤燥涩等症状，中医认为，秋燥与体内津液不足及肺阳虚有关，南瓜粥具有清火养胃健脾之功效，把它与一些生津养阴润肺的食物共同煨食服用，对于改善秋燥症状大有裨益。
黑芝麻粥
黑芝麻淘净晒干，炒熟研细，每次取25克，投入以100克粳米煮至将熟的粥内，加蜂蜜1匙，熬至粥稠食用。黑芝麻具有润肠通便、益五脏、壮筋骨的作用。此粥能滋养五脏，润燥通便，适用于肝肾不足、虚风眩晕、风痹、瘫痪、大便煤结、病后虚赢、须发早白、妇女产后乳少等。
白木耳粥
粳米250克，白木耳15克，加水适量，共煮成粥。白木耳是秋季滋阴、润肺、生津的滋补佳品。白木耳粥具有润肺止咳、益气补肾的作用。适用于阴虚内热燥咳、气阴两虚等。
二、早餐搭配
除了早餐种类要多样外，还要注意进食的习惯。一些错误的饮食习惯往往会直接影响孩子的身体健康。下面六个要点是吃健康早餐需要养成的良好饮食习惯。
1、吃早餐一般选择起床20-30分钟后进食为佳，一起床就吃早餐容易消化不良。
2、早餐最好在7点到8点进食，有早起习惯的学生也要注意不能过早吃早餐。
3、早餐前让孩子先喝被白开水，能帮助排肠毒，清新肠胃，更易吸收早餐营养。
4、早餐最好定时定点吃，有利于消化吸收。
5、不要因为赶时间而吃太快，更要避免孩子边走边吃，这样容易损伤孩子肠胃。
6、要吃健康营养早餐，不能吃速食早餐，特别是油炸型的汉堡炸鸡、油条等。也不能把零食当早餐，特别是饼干等干性食物，不利于消化吸收，而且容易导致营养不良。
儿童时期正是孩子生长发育的关键时期，早餐吃不好不仅影响孩子的生长发育，还会影响孩子的学习成绩。曾有专家对1000名3-6年级小学生考试成绩的研究指出：吃早餐的学生比不吃早餐的学生成绩好。而且早餐的分量和内容也和学习成绩有关。因此，妈妈们一定要重视孩子的早餐问题。
三、一周营养餐分析
星期一
晚上炖了排骨海带汤，留了些没加盐的汤今煮了面条吃；再加一个煎鸡蛋，水果是摘的新鲜草莓。
星期二
黑木耳瘦肉粥、杏鲍菇炒胡萝卜、水煮蛋、葱油饼。水果的香蕉。
星期三
赤豆小汤圆、简易三明治（面包是自己做的加了黄金芝士粉的吐司，再夹奶酪和煎蛋）、水果是橙子。
星期四
紫薯粥、韭菜煎饼（面粉加鸡蛋、水搅成面糊，再加入切碎的韭菜，平底锅刷少许油煎成饼）、烧豆腐、自己做的紫薯蛋挞。水果是苹果。
星期五
牛奶煮燕麦，再撒点葡萄干；自己包的韭菜鸡蛋馅春卷；水果是猕猴桃。春卷非常好吃哦。
星期六日
小米红枣粥、吐司披萨（自制的黄金芝士吐司，抹上番茄酱，加火腿片、芦笋片，撒上马苏里拉芝士，烘烤至奶酪融化）、炒菜花、水果是芒果。
四、长高食品推荐
食物一：菜花
营养成分：菜花含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、食物纤维、多种维生素和矿物质。保健小贴士：菜花质地细嫩，易消化吸收，适宜于宝宝和脾胃虚弱、消化功能不强者食用。菜花有能力分解进入人体内的致癌物和其他有害化合物，以使人体长期处于良性循环状态，从而提高人体免疫功能，增强体质，增加抗病能力。
增高小贴士：菜花的维生素C含量极高，对宝宝的成长发育有平衡补充的作用，可以保持肌体活力，给骨骼发育起加速度作用。
推荐食谱：番茄菜花。营养丰富，酸甜可口，可促进宝宝食欲。
食物二：芋头
营养成分：芋头富含淀粉，还含有丰富的蛋白质、碳水化合物及钙、磷、铁等微量元素。
保健小贴士：芋头质地软滑，容易消化，有健胃作用，特别适宜脾胃虚弱者食用，更是婴幼儿和老年人的食用佳品。
增高小贴士：芋头含有丰富的蛋白质，蛋白质是生命的基础，是骨细胞增生和肌肉、脏器发育的大功臣。
推荐食谱：芋头玉米粥。将芋头切成丁，与玉米同煮。
TIPS：芋头要煮烂才易于消化。
食物三：鸭肉
营养成分：鸭肉营养丰富，富含人体必须的8种氨基酸、不饱和脂肪酸和多种营养素。
保健小贴士：秋天正是鸭子最为肥嫩的时节。鸭性寒凉，具有滋阴养胃，利水消肿的作用，适宜于滋阴养津以防干燥，鸭肉适合身体虚弱、患病初愈、时常上火的宝宝，可以说鸭是冬季荤食中的第一滋补佳品。
增高小贴士：鸭肉富含不饱和脂肪酸，而不饱和脂肪酸是人体固醇的主要来源，不仅有促进骨骼生长的作用，又有促使骨骼软骨层骨化的作用。
推荐吃法：板栗焖鸭。板栗有滋阴补肾、强身健骨、益胃平肝的功效，与鸭肉同食可是相得益彰。
TIPS：鸭肉寒凉，腹泻和脾胃虚寒的宝宝不宜多吃。
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酸菜鱼头汤
材料
剩下半拉鱼头，年糕，白菜，香菜，食用油，酸菜鱼佐料
做法
1、把鱼头放热油锅小煎后盛出。
2、把酸菜放入热油锅煸炒后，倒入鱼头，依次放入酸菜鱼中的小佐料包，加适量清水煮开。
3、小火焖煮一会儿，依次放入年糕，白菜(怕吃不饱加了年糕，怕太辣加白菜减轻辣味)。
4、最后，搭上香菜就OK了。
红烧鳅鱼煲
材料
1条去头1、5-2磅鳅鱼，2茶匙糖，2杯水，3瓣蒜，4茶匙老抽，2茶匙生抽，1个干辣椒，2茶匙橄榄油，少许黑胡椒和白胡椒，黑木儿1把
做法
1、一条去头1、5-2磅鳅鱼洗净切排，干辣椒、蒜剁碎，黑木儿洗净泡发。
2、锅内放糖和水加热，放入蒜、干辣椒、橄榄油、老抽和生抽，搅拌1分钟。2、放入黑木耳，将鱼排一排排放入，中火烧十分钟。
3、放入黑胡椒和白胡椒，等酱汁烧至变浓即可出锅上菜。
牛骨汤
材料
牛骨6公斤，水10公升，洋葱3颗，红萝卜2条，西芹200公克，百里香10公克，迷迭香10公克
做法
1、将洋葱、红萝卜均去皮，洗净后切小块;西芹洗净后切小段;一起混合均匀放入烤盘中。
2、将牛骨洗净，放入作法1上，移入预热好的烤箱中以250℃烤至牛骨略呈焦黄。
3、将水倒入锅中，加入作法2和百里香、迷迭香，以大火煮开，改小火再熬煮约6小时，最后滤出汤汁即可。
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【韭菜烙饼】
用韭菜烙的饼，真的特别好吃，韭香十足，外焦里软，而且制作也不费事，不到10分钟就能搞定，所以早上吃它最合适了。
做法很简单，我们先把120克的中筋面粉、2个鸡蛋、3克盐、92克的水，倒入盆内，用手动打蛋器搅拌到面糊顺滑无疙瘩为止，然后加入切碎的韭菜、花椒粉、黑胡椒粉和2勺玉米油，继续混合均匀。平底锅内刷上一层油，倒入适量的面糊，用铲子铺平，中小火煎到底部定型后，翻个面，煎到另一面也定型后，转小火，煎到两面上色金黄，就可以出锅享用啦。早上来几块韭菜烙饼，再配一碗粥，简单的美味。
【蜜豆铜锣烧】
铜锣烧不仅是蓝胖子的最爱，同时也是我家孩子的最爱，口感松软，细致的外皮与香滑的内馅，交融出绝妙的好滋味，咬上一口，真的好吃极了，用它做的早餐，孩子可喜欢了。如果你也爱吃铜锣烧，可以跟着以下步骤学做起来哦。
先将2个鸡蛋、20克玉米油、80克牛奶、15克蜂蜜、30克糖粉倒入盆内，用手动打蛋器搅打均匀，然后把130克低筋面粉和3克泡打粉过筛到盆内，继续用手动打蛋器搅打均匀，混合好后，过滤一下，这样面糊会更细腻，接着给它盖上保鲜膜，静置20分钟。静置好后，将面糊大致搅和一下，然后取一勺面糊，倒入到平底锅内，开小火慢煎，当面糊表面出现蜂窝状后，给它翻个面，再煎个十几秒就可以出锅了，待饼皮全部煎好后，把豆沙和蜜豆涂抹在饼皮上，再盖上另一块饼皮即可。过程是不是很简单？自己做的铜锣烧味道不输外面卖的哦
【银耳红薯山楂粥】
剩饭是很多人家里时常会发生的，很多人都喜欢把剩饭炒来吃，其实把它加点其它食材，做成粥，会更营养美味哦。我家的剩饭几乎都是用来做成粥，把剩余的.米饭倒入电饭煲，再加大半锅水，用铲子把米饭给捣散开，然后加入撕碎的银耳、红薯块、山楂干，盖上盖子，选择煲粥按钮即可。用剩饭熬煮的米粥，更加粘稠，更软糯好吃。所以你们家下次有剩饭的话，不妨这么试试吧，真的很美味哦
【吐司布丁】
我家小朋友不爱吃白吐司，为此我把吐司变了个小花样，不仅营养口感增加，孩子也爱吃了。先将2片吐司切成小的块状，放在纸杯模具内。接着把4个鸡蛋打散，再加入200克纯牛奶、160克淡奶油和适量的细砂糖，搅打均匀，把混合好的液体从吐司上方淋下去，8分满即可，倒完后，再撒上适量的杏仁片。最后送入烤箱中层，上下火180度，烤25～30分钟即可，奶香十足，特别好吃，不仅可以当早餐，还能用来当点心哦
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【卤肉饭】
自打孩子去年去旅游，吃过一次卤肉饭后，回来一直念念不忘，当妈的我只能竭尽全力去做一款相似的卤肉饭，没想到自己在家琢磨做出来的卤肉饭，味道特别赞，孩子也很喜欢，每周早餐必吃的节奏。
我这款卤肉饭，应该算懒人版。做法很简单，先把五花肉切成指头大小的块状，放在碗内，加入1勺老抽、2勺生抽、1勺料酒、适量的盐和黑胡椒粉，翻拌均匀腌制20分钟。锅内倒入适量的油，把切碎的洋葱下锅，中火煎到洋葱表面微微焦黄后，把五花肉下锅，平铺锅底，煎至五花肉两面有点焦黄即可熄火，最后将煎好的五花肉和洋葱一起倒入电饭煲，再放入两个煮好的水煮蛋、几颗小冰糖、2勺生抽、2勺老抽、1勺料酒、适量的盐，以及没过食材的水，盖上盖子，选择煮饭按钮即可。做好的卤肉，浇在米饭上即可享用。真的特别好吃，用它做早餐，绝对抗饿，来上一大碗，半天都不饿的节奏。
【糊塌子】
这款美食属于北京小吃，口感吃起来香软又清爽，非常勾人食欲，吃的时候再蘸上蒜醋汁，别提多开胃了。做法也不费事，先将西葫芦擦成细丝放在碗内，加入3克盐，翻拌均匀后，腌制30分钟，30分钟后，加入2个鸡蛋，用筷子搅打均匀。再把120克的面粉过筛到盆子里，用手动打蛋器混合成细腻的糊状。平底锅内刷上一层薄薄的油，取一大勺面糊倒入锅内，用铲子把它铺平，中小火烙它，煎到底部变硬发黄后，翻个面，继续煎至另一面微微发黄，即可出锅享用。听它的名字，你可能认为它并不好吃，但实际上，味道真的很赞哦。
【红豆糕】
红豆糕是前段时间比较火的烘焙美食，酥软香甜，不用烤箱也能做，如果你也爱吃它，那么接下来的文字，要认真看咯。先将1个鸡蛋、18克食用油和16克细砂糖倒入盆子里，用手动打蛋器搅打均匀，然后再把20克玉米淀粉和75克低筋面粉倒入盆子里，用刮刀混合到看不见干粉为止。将混合好的面团均匀的分割成8等份，盖上保鲜膜，防止被风干。取一个小面团，用擀面杖擀开一些，然后放上适量的豆沙馅，把它包起来，包好后，再用手把它整成方形。平底锅内抹少许油，将生胚下锅，小火慢煎，煎的时候记得翻面，侧面也要煎到，等煎至两面略微金黄，即可出锅享用。简单易做，既能当零食又能当早餐的美味，想不爱都难。
