
最新煮早餐的心得体会和感悟(实用5篇)
当我们备受启迪时，常常可以将它们写成一篇心得体会，如
此就可以提升我们写作能力了。我们应该重视心得体会，将
其作为一种宝贵的财富，不断积累和分享。以下是小编帮大
家整理的心得体会范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家
有所帮助。

煮早餐的心得体会和感悟篇一

今天，我准备自己做一份早餐，可是我这个懒人除了会泡方
便面，连煎一个荷包蛋也不会，看来还是要“大厨”老爸来
指导了。

我们俩先泡方便面，不过根据我多年吃面的经验，方便面还
是煮一煮比较更好吃，不过，加点意大利通心粉更好吃！
（口水一大堆）

我先开火烧开了水，又将方便面调料哗拉拉一股脑全倒进了
锅里，盖上锅盖又煮了一会儿后，爸爸猛然想起：“我们忘
记放通心粉了！”我们又手忙脚乱地把半包通心粉放进了锅
里。方便面已经软了许多，我用叉子把它们拨松，“咕噜咕
噜”的声音渐渐地变成了“噼哩啪拉”，面条在锅里已变得
看起来十分筋道了。锅里不时有香味溜出锅盖，窜进我的鼻
子里，让我的口水不由自主地往外冒。

我们关了火，等着锅里风平浪静，看着红烧牛肉面的鲜红颜
色，闻着它浓郁的香味，我恨不得马上扑过去把它吞了，但
是面要闷一会才好吃，我只能吞一吞口水，忍一会儿了。

这时爸爸说：“我来教你煎荷包蛋吧！”这几年来，我每次
想学烧菜，都一直怕油炸到我的手，今天我一定要征服它！
爸爸先把有油的锅子加热，热得冒烟后就要敲蛋了，我在灶



头轻轻敲了一下蛋，太轻，蛋壳只开了个缝，再敲，还是太
轻，敲了好几次也没能敲开蛋，蛋的一端快被我敲成碎片了，
可还没能敲出蛋清来，我只好用手把它掰开倒入锅
中。“滋——”蛋白由无色变成了白色，我把蛋壳赶忙扔在
一边，照着爸爸的`指示把锅左右晃动，这样可以让蛋不粘锅
底。蛋黄还没熟，在凝固的蛋白上滑来滑去，等蛋白全部凝
固后，我把火开到最大，爸爸使出了他的拿手活儿：掂锅。
只见他把锅子向前一掂，蛋飞到了空中，漂亮地翻了一个身，
又掉回了锅中。我壮着胆子也想试一下，按照爸爸的样子，
居然也成功了，也！原来这个技术并不难哦，缺少的只是勇
气而已。

香辣的红烧牛肉面配上又大又白又薄的荷包蛋，味道十分美，
自己做的就是好吃！也，赞一个！

煮早餐的心得体会和感悟篇二

我的早餐是妈妈做给我吃的，每当我还在睡梦中，妈妈早就
床帮我准备早餐了，妈妈总是很用心的在准备，真是辛苦，
所以我要感谢妈妈。

妈妈做的早餐充满了满满的爱心，光是用看的.就会感觉很好
吃。我最喜欢吃的是妈妈自己发明的早餐，那就是把法国面
包的中间切一个小缝，然后再把肉松和起司夹到里面，最后
拿到烤箱去烤，那起司会在烤箱里溶化，看了真是令人垂涎
三尺，让人忍不住想咬一口。我还喜欢吃植物油吐司，不但
做法简单而且又很好吃，只要把植物油涂上去在烤一下就可
以了，当我吃植物油吐司时，顺便会加一颗微波炉蛋，微波
炉蛋的作法是先加一点水再碗里面再把蛋液加入碗里，最后
再把碗放进微波炉里微波三十秒到四十秒，就完成了这一份
营养的早餐了。

每天早上我都会喝一杯羊奶或牛奶，我常常一下子就喝完了。
有些时候，爸爸会在天气很冷时泡一杯热可可，偶而我会喝



热可可配烤过的三明治，三明治里面有煎蛋、火腿以及肉松，
吐司上面还有涂植物油，真是好吃!羊奶是我最喜欢喝的东西，
因为羊奶又好喝又健康，很适合在早餐喝喔!

我很少在外面买早餐吃，几乎都是在家里吃，因为在家里吃
比较卫生。记得有一次，我在外面买早餐，早餐里面竟然会
有死苍蝇，真是恶心极了!我觉得早餐真的很重要，早餐有没
有吃或吃得好不好都会影响一天的精神，这样长久下来不但
不健康，还很容易生病，所以我们每天一定要吃营养又健康
的早餐喔!

煮早餐的心得体会和感悟篇三

今天我要给父母做一顿早餐，把我的快乐传递给他们，让他
们也快乐快乐！我高兴地想着。

我以最快的速度穿好衣服，把这个想法告诉了爸爸妈妈。爸
爸妈妈沉思片刻，说：“你会做早餐？”我拍拍胸脯：“张
飞吃豆芽——小菜一碟。”他们见我一副胸有成竹的样子，
就爽快地答应了。爸爸故意刁难我：“我们要吃面条和荷包
蛋。”“好。”这话刚一出口，我就犯难了。这两样菜我只
看过、吃过和闻过，从来没有做过呀！

我闭上眼睛，准备按妈妈平时做荷包蛋、下面条的方法去硬
拼了。我打开炉门，架上锅，倒进去食用油。等油烧到冒烟
时，我就往锅里打了两个蛋，锅中顿时热闹起来。不一会儿，
蛋白冒起了小泡泡，渐渐凝固了。事情就是没有那么简单。
当时我正沉浸在美梦中，等我完全醒来，蛋的`一面已经焦了。
我慌忙洒了一点盐，翻了一下。等荷包蛋出锅时，它已经是
面目全非了。

我深吸一口气，决定不把这荷包蛋放在心上，用心去下面条。

我洗了洗锅，再加上水，准备煮面。趁炉子烧水的机会，



我“闭目养神”休息了一会儿。休息好，水也开了。我赶快
放下面条。不过五分钟，面条沸腾起来了。我倒进酱油、麻
油、味精、葱等佐料，搅拌几下，盖上锅盖。稍过片刻，我
把面条挑进大碗里。小心翼翼地端到爸爸妈妈前，滑稽地说
道：“报告，菜齐了。”爸妈立刻狼吞虎咽地吃了起来。

煮早餐的心得体会和感悟篇四

早餐的重要性大家都知道，它是一天中最重要的一餐，能提
供人体所需的能量和营养。然而，在现代快节奏的生活中，
很多人都对早餐不重视，甚至直接跳过。在我个人的早餐探
索中，我深切体会到了早餐的重要性，并且获得了一些心得
体会。

首先，早餐能为一天的工作和学习提供充足的能量。随着一
夜的休息，人体的能量储备已经消耗殆尽，需要通过早餐来
进行补充。一顿合理丰盛的早餐，能够为人体提供所需的碳
水化合物、脂肪和蛋白质等营养物质，让身体获得足够的能
量来应对一天的工作和学习任务。相反，如果跳过早餐，身
体的能量供应会不足，容易感到疲倦和乏力，影响工作和学
习效率。

其次，早餐对维持身体健康至关重要。均衡的早餐含有丰富
的营养物质，有助于增强免疫力，预防疾病。例如，摄入足
够的蔬菜水果，能够提供丰富的维生素和矿物质，促进身体
各种功能的正常运转。此外，早餐对于控制体重也非常有帮
助。通过早餐摄入适量的营养，可以避免饿了一上午后过度
进食，进而导致体重增加。所以，保持每天均衡的早餐习惯，
能够从根本上保护和促进健康。

此外，早餐还有助于提高思维和专注力。早上吃饭后，血糖
水平逐渐上升，大脑得到充足供能，更容易集中注意力、思
考问题和解决难题。临近考试或有重要工作任务时，我会特
别注意早餐的搭配，选择一些富含脑力所需的食物。例如，



坚果和鱼类富含的欧米伽-3脂肪酸，被认为对大脑功能有益。
有时，我还会在早餐中加入一些粗粮和全麦食品，以便提供
稳定的能量和更长时间的饱腹感。

最后，早餐也是享受生活的一个重要环节。因为忙碌的工作
和学习，我们常常忽略了身体和心灵的需求。早餐不仅让我
们摆脱饥饿，更是一个缓慢、愉悦的过程。早餐的时间可以
像一种仪式，让我们从繁忙的生活中暂时解脱出来，专注于
自己和所吃的食物。这种慢下来的状态，有助于身心放松，
提升生活质量。

综上所述，早餐的重要性不容忽视。通过合理丰盛的早餐，
我们可以获得所需的能量和营养，保持身体的健康，提高思
维和专注力，同时还能享受生活的美好。如果你曾经忽视了
早餐，从现在开始，不妨给自己一点时间，尝试制定一个科
学、美味的早餐计划。相信在你的“早餐新体验”中，会收
获更多的惊喜和收获。

煮早餐的心得体会和感悟篇五

早餐，作为一天中最重要的一餐，对我们的健康起着至关重
要的作用。多年来，我一直坚持吃早餐，并逐渐领悟到了早
餐的重要性和享受其中的乐趣。在这篇文章中，我将分享我
对早餐的心得体会。

第一段：早餐的重要性

早餐是一天中最重要的一餐，它能补充我们一夜之间消耗掉
的能量。长时间不进食会导致血糖下降，影响我们的身体和
大脑功能。有研究表明，吃早餐能增强记忆力、提高注意力
和专注力，并能帮助控制体重。此外，早餐还能提供丰富的
营养，包括蛋白质、纤维、维生素和矿物质等，这些都对我
们的身体发育和运转至关重要。



第二段：选择健康的早餐

选择健康的早餐食物是我们保持良好身体状态的关键。我常
常选择一碗谷物粥或麦片配以新鲜水果和坚果。这样的组合
既能提供足够的能量，又能提供必需的营养素，并且更容易
消化。当然，吃早餐并不意味着可以随意大吃，我们仍应合
理控制热量摄入，避免摄入过多的含糖食物或高脂肪食物。
平衡的营养摄入对我们的身体和健康至关重要。

第三段：享受早餐的乐趣

早餐不仅是一种补充能量和营养的方式，同时也是一种享受
生活的乐趣。在早晨静谧的时刻，品尝一杯香醇的咖啡或芳
香的茶，搭配着美味的食物，这样的悠闲时刻让我心情愉悦。
同时，早餐也是与家人或朋友共享美食和交流的时刻，这增
加了我们的社交互动，也为一天的工作和学习注入了愉快的
气氛。

第四段：建立早餐习惯

养成良好的早餐习惯对我们的生活和健康有着长远的影响。
每天早上按时起床并准备好早餐，不仅有助于调整我们的生
物钟，还能为一天的工作和学习做好准备。坚持吃早餐不仅
有益身体健康，还能帮助控制体重，减少午餐和晚餐时的暴
饮暴食。尽管早上可能很忙碌，但将早餐列为优先事项，时
间安排上稍作调整，还是能够做到的。

第五段：结语

通过多年的早餐经验，我深深体会到了早餐对我们健康的重
要性。每天早上，我总是期待着早餐时间的到来，希望能以
美味的食物和愉悦的心情迎接新的一天。我鼓励大家养成良
好的早餐习惯，珍惜这个宝贵的时刻，为自己的身体和健康
加油！


