
《三只小猪的成长日记》
高速公路上，一辆载货车呼啸而过。两样东西落在地上，一个笼子里装

着三只小猪和一份营养均衡的食谱就这样被货车“遗漏”在路旁。
这三只小猪分别叫大胖、二胖和小胖，他们是兄弟三人。他们一直住在

一个美丽的农村，过着无忧无虑的生活。
然而，这一天，他们突然意识到自己的身体变得越来越差，没有了往日

的活力和精神。他们感到疲倦、无力，并且容易生病。主人让他们起来干活，
他们都懒得动，成天只知道吃饱睡觉，日子过的多么悠哉。主人看了三只小猪，
简直无言以对，所以决定将他们运上货车，准备送到屠宰场，卖个好价钱。

一个意外改变了三只小猪的命运。他们从货车上掉下来挣脱了笼子的束
缚，伴随他们掉下来的还有一本主人常用的食谱。

大胖说：“咱们的身体状况怎么变成这样了？难道只是因为懒散了吗？”
二胖摇摇头说：“不对啊，我们还是挺勤奋的，但就是感觉没有精力。”小胖
皱起眉头说：“也许是我们的饮食出了问题吧，我们一直只吃垃圾食品，很少
吃蔬菜和水果，导致我们越来越胖，所以才被主人卖掉。”

正当他们愁眉苦脸地讨论时，大胖捡起和他们拥有“相同命运”被遗漏
的食谱，好奇地阅读起来。他发现这份食谱上写着如何搭配各种食物，以获得
均衡的营养。里面有蔬菜、水果、谷物、蛋白质和健康脂肪的建议。

大胖兴奋地对二胖和小胖说：“或许这份食谱能帮助我们改善身体状况，
恢复活力！我们应该尝试一下。”

三只小猪决定一起开始均衡营养的生活。他们前往一处农田，开始新的
生活。三只小猪亲自种植各种蔬菜和水果。他们还学习如何选择健康的谷物和
蛋白质来源。三只小猪依据食谱，准备三餐。

每天早上，他们享用麦子搭配新鲜的水果；中午，他们选择的午餐包含
了绿色的蔬菜和一些米饭；晚餐时，他们搭配合理的蛋白质和谷物，再加上一
些营养丰富的蔬菜。

随着时间一天天地过去，三只小猪的身体状况逐渐改善。他们的精力和
活力回来了，再也不会感到疲倦和无力。他们还注意到自己的皮肤变得更加光
滑，毛发更加亮丽。他们很快发现，营养均衡的饮食不仅对身体有益，还让他
们变得更加美丽健康。

三只小猪开始与周围的动物分享他们的经验和知识。他们告诉大家只有
吃得均衡，身体才能得到足够的营养，保持健康和活力。三只小猪逐渐变得变
得英俊潇洒，风度翩翩。他们的改变也引起了森林里大灰狼的注意，大灰狼看
着白嫩嫩地小猪，心想：嘿嘿……我可算可以饱餐一顿了。

于是，大灰狼想方设法想要吃掉三只小猪，奈何三只小猪的身体强壮，
四肢灵活，大灰狼根本不是小猪们的对手。小猪们与大灰狼斗智斗勇，最后小
猪成功打败了森林里的大灰狼。大灰狼夹着尾巴，灰溜溜地逃回了森林。从此，
三只小猪受到其他同伴的追求和青睐，成为农场里最靓的崽。他们也找到自己
的伴侣，过上幸福快乐的日子。



从那辆载货车上掉落的食谱，让三只小猪的生活焕然一新。他们明白了
营养均衡的重要性，学会了如何保持身体健康和活力。

这个故事告诉我们，营养均衡是维持健康的关键。只有通过搭配合理的
食物，摄取均衡的营养，我们的身体才能得到足够的能量和营养，保持健康和
活力。
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