适合上班族的快速早餐
土豆洋葱煎饼
食材：土豆、洋葱、葱花一把、面粉一小碗、水适量、盐适量、白胡椒粉或者黑胡椒粉适量、鸡蛋一枚。
【做法】
1、土豆切成条状，洋葱切碎，葱处理成葱花。2、准备一个大碗，放上面粉，倒入准备好的洋葱、土豆和葱花，打一个鸡蛋，放一勺盐、一些胡椒粉加水搅拌均匀。3、平底锅中放油开小火，用勺子挖一些土豆面糊摊进锅里，慢慢煎煎至两面金黄就可以了。
肥牛咖喱面
食材：面条1份、火锅肥牛适量、冷冻玉米和豌豆等适量、椰奶1罐、辣油适量、咖喱粉2大勺、洋葱1/4个、鱼露1小勺、蒜4-5瓣、糖约1小勺、酱油1大勺。
【做法】
1、锅内放少许油，炒香蒜末，再下洋葱丁炒软。2、下咖喱粉同炒，加入酱油和鱼露，下椰奶一罐，下砂糖。3、加点水，煮沸之后，加盖煮个10-15分钟。4、肥牛和蔬菜略煮，最后加入煮好的面条，拌匀后就开吃。
土豆丝什锦蛋饼
食材：土豆一颗、鸡蛋两颗、菠菜3根、火腿片5片、蔬菜什锦一把。
【做法】
1、土豆丝擦丝，鸡蛋打碎，放盐、胡椒，拌均匀。2、中火放油，放土豆丝蛋液，铲子铺平。转小火，放蔬菜丁。3、火腿片摆造型，菠菜摆造型，另一个鸡蛋打碎，蛋液倒在食材上。4、小火盖锅盖，把食材焖熟，切记小火。出锅后切好就吃。
葱油拌面
食材：食用油350ml、葱500克、老抽100ml、生抽100ml、白糖30-50ml、面条看心情吃多少。
【做法】
1、把糖、老抽、生抽放在小碗中备用。2、小葱洗净，切掉葱白部分不要，绿叶部分切成长段。3、热锅温油放入葱绿，用小火慢慢的熬成焦黄（绿转黄）。捞出备用。4、锅洗干净放入少许的水，然后倒入老抽、酱油、白糖熬到白糖融化沸腾就关火，稍微放凉~把之前熬好的葱油倒入锅中，混合均匀。5、另取锅注入清水，水沸腾了之后加入面条，面条煮软之后快速捞出放入碗中，淋上葱油，拌均匀即可食用。
什锦面片汤
食材：饺子皮8八片、西红柿1个、土豆半个、小油菜、午餐肉、盐3克、糖2克。
【做法】
1、西红柿洗净切片，土豆去皮切片（半厘米厚左右，太薄的话容易煮碎），鸡蛋打散，油菜洗净，午餐肉切片，饺子皮切成四片。2、油热后，先炒鸡蛋，炒散后，放入土豆、西红柿煸炒匀，再放入午餐肉同炒。3、淋入开水，大火煮开后，放入面片，调中火，直到面片煮熟后，再放入小油菜，调入盐，糖搅匀，关火。
无油酒酿松饼
食材：酒酿米60g、鸡蛋带壳67g去壳60g、奶（水）65g、面粉70g。
【做法】
1、酒酿米和鸡蛋打散。2、面粉倒进去，加入奶（或水）搅拌均匀。3、放入不粘锅，全程小火，饼周围颜色变深有小气泡翻面，熟了后出锅，装饰上水果就上桌吃。
吐司披萨
食材：全麦核桃吐司1片、培根1片、芝士片1片、卷心菜适量、美乃滋适量、黑胡椒适量、海盐适量、七味唐辛子适量。
【做法】
1、卷心菜切丝，培根切两段。2、在吐司片上挤美乃滋，均匀点儿。3、铺上卷心菜丝，加现磨黑胡椒，现磨海盐，再次挤上美乃滋，卷心菜上铺上培根，放上芝士片。4、入烤箱上火200°，下火170度烤10分钟，出炉后撒点七味唐辛子。
早餐鸡蛋杯
食材：青椒或红椒一个，切碎、洋葱半个，切碎、蘑菇4-5个，切碎、奶酪（羊奶酪，切达或你家里有的各种奶酪）切成丁、菠菜洗净的一小把、培根1-2条，切碎、鸡蛋6个、橄榄油适量、盐和黑胡椒适量。
【做法】
1、预热烤箱到190度，纸杯放进模具里。2、开中火，锅里放入橄榄油，把青椒丁，洋葱丁和蘑菇丁以及培根先煸炒一下，蘑菇会出，加一点盐和黑胡椒调味。3、炒好的馅料用勺子盛入纸杯模具中，再放入奶酪和切碎的菠菜。4、6个鸡蛋在碗里用蛋抽打匀，加一小撮盐调味，可以稍微加点牛奶。慢慢倒入纸杯里，用筷子拨动一下下面的馅料，让蛋液均匀一些，把馅料淹没就好。5、放入烤箱中层190度20-25分钟左右，直到蛋液凝固既可以出炉了！
