今天我当家
 
1. 我们的生活离不开一日三餐，随着食物的多样化、丰富化，我们已经不能满足于吃得饱，更加追求吃得好，吃的健康。餐桌上会有很多种美味的食物，请你为家人设计一款健康的营养美食吧。
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	注：标清步骤，可用图片等形式。









2. 在平时生活中，鸡蛋是不可或缺的一种食材，它不仅可以制作成各种各样的美味，还可以补充丰富的蛋白质、钙、铁、磷等矿物质元素以及鸡蛋里的营养物质。不管是对于孩子还是大人，都是非常营养又健康的一种健康食材。可你知道如何挑选新鲜的鸡蛋吗？请你利用学习过的研究方法，说一说吧。
   
