早餐最好的面食
第一款山药小饼
山药的营养价值高，能生津润燥、健脾开胃助消化，用山药做成小煎饼松软，孩子可以当早餐也可以用来当零食。
【山药小饼的食材】中筋面粉250克，山药泥250克，鸡蛋2只，砂糖30克，
奶粉20克，干酵母粉3克。
【山药小饼的做法】
第一步把山药削皮切小段，用蒸锅大火蒸15分钟，把山药蒸熟。
第二步山药放在保鲜袋里，用擀面擀成细腻的山药泥。
第三步把山药泥、面粉、鸡蛋、砂糖和奶粉以及酵母粉混合在一起，揉成光滑的面团。

第四步把揉好的山药面团松弛，如果室温在25度以上，山药面团松弛10分钟，如果天气冷温度比较低，山药面团松弛半小时。
第五步在擀面团的地方撒上干面粉，把面团擀成长方形，用做饼干的模具压出形状，如果没有饼干模具，可以用家里的圆形杯子压出圆圆的小面团。
第六步压出的小面团放在室温下发酵，发酵到比原来胀大，把所有的山药小饼用不粘锅烙熟，这里要注意不需要放油，要用小火烙熟。
【温馨提示】
第一如果对山药的黏液过敏，要戴着手套给山药削皮。或者把山药用开水烫一下，以防过敏。
第二揉好的山药面团不需要发酵，醒发一下就可以了，而压出来的山药小饼要发酵，这样烙熟的山药小饼才会松软。

第二款南瓜燕麦发糕
南瓜含有丰富的维生素E和维生素A，南瓜还含有一种微量元素“钴”，这种微量元素能促进人体新陈代谢和促进造血功能。用南瓜和鸡蛋做发糕，不需要加水，可以少放一些砂糖，简单又营养的发糕。
【南瓜燕麦发糕的食材】中筋面粉400克，南瓜300克，燕麦片50克，鸡蛋2只，
砂糖50克，干酵母粉6克，红枣适量。
【南瓜燕麦发糕的做法】
第一步把南瓜削皮切小块，用蒸锅蒸熟，蒸南瓜所含的液体量比较多，如果南瓜用微波炉叮熟，那么要加一些牛奶，使得面糊不会太干。
第二步把南瓜泥放在大容器里，加入燕麦片，燕麦片和南瓜泥拌匀。
第三步加入2只鸡蛋、面粉、砂糖和酵母粉，把所有食材用橡皮刮刀拌匀。

第四步一般来说做发糕液体量是面粉量的70%，可以观察一下面糊的状态，如果面糊太稠，可以多次少量加入牛奶。
第五步把拌匀的面糊放在8寸的圆形蛋糕模中，放入红枣块装饰。
第六步南瓜燕麦面糊发酵到原来的2倍大，用大火蒸40分钟，蒸好以后焖5分钟再掀开盖子。
【温馨提示】
第一用来蒸发糕的模具刷一层油，容易脱模。如果没有蛋糕模，可以用蒸盘或者大碗。
第二南瓜燕麦发糕用了蒸熟的南瓜和鸡蛋，因为蒸南瓜所含的液体量各有不同，要看着面糊的状态增加牛奶。
第三发糕要用大火蒸熟，蒸的时间要根据分量适当调整时间。

第三款猪肉馅饼
猪肉馅饼用了手抓饼做饼皮，又香又酥，把玉米粒、胡萝卜粒和青豆炒猪肉作为馅料，一个馅饼从馅到饼皮都非常好吃。
【猪肉馅饼的食材】手抓饼3块，瘦肉100克，胡萝卜、玉米粒和青豆粒适量，
姜和蒜少许，料酒10毫升，生抽10毫升，淀粉10克。
【猪肉馅饼的做法】
第一步把猪瘦肉切细粒，用料酒、胡椒粉、生抽和淀粉腌制片刻，然后用炒锅爆香姜蒜蓉，放入猪肉粒，把猪肉粒炒熟。
第二步炒锅放少许油，加入胡萝卜、玉米粒和青豆粒，炒熟后放少许盐调味。
第三步加入瘦肉和水淀粉，把所有食材炒匀，这样猪肉馅饼的馅料就做好了。

第四步把冰箱冷冻室的手抓饼，在制作馅饼前5分钟从冰箱取出，等手抓饼变软。
第五步，把馅料放在手抓饼的中央，包成馅饼的形状。
第六步把馅饼的饼皮用不粘锅煎熟。
【温馨提示】
第一馅饼的馅料可以换成喜欢吃的馅料，给孩子吃最好荤素搭配，这样营养更均衡。
第二放在冰箱冷冻的手抓饼不需要提前取出解冻，只需要在制作前5分钟，等手抓饼变软就可以做馅饼了。

第四款苹果煎饼
苹果含有丰富铁、锌、磷等微量元素，锌可以促进大脑发育，铁元素可以预防缺铁性贫血，苹果可以益气补血和提高记忆力苹果。用苹果粒和鸡蛋面粉拌匀做早餐饼，香甜可口。
【苹果煎饼的食材】苹果1个，鸡蛋2只，砂糖20克，面粉80克。
【苹果煎饼的做法】
第一步准备做苹果煎饼的食材，苹果个头比较大，约400克，如果小苹果就用2个吧。
第二步苹果削皮切成细粒，方法可以先把苹果切薄片，再把薄片切成细条，细条切成细粒，小粒的苹果粒用面粉容易粘合在一起，煎成苹果饼。

第三步加入砂糖、鸡蛋和面粉，面粉用中筋面粉，也就是平常用来做馒头包子的。
第四步把所有食材拌匀，如果苹果煎饼的面糊太稀，要分次加入面粉，苹果粒粘连在一起。
第五步用电饼铛煎苹果煎饼，如果没有电饼铛，可以用不粘锅煎苹果饼。
第六步把苹果一面煎成型后翻面煎另一面，苹果煎饼两面煎成金黄就可以装盘了。
【温馨提示】
第一苹果煎饼的做法跟做早餐饼大致相同，食材的分量要根据面糊状态适当调整。
第二煎苹果饼可以用电饼铛或者不粘平底锅，不粘锅可以少放一些油。

第五款甜菜培根卷饼
甜菜培根卷饼用了纯天然的甜菜根蔬菜粉，做好的卷饼红红的，有蔬菜的清香味道。
【甜菜培根卷饼饼皮的食材】面粉80克，甜菜根粉5克，水150克，油10克。
【甜菜培根卷饼卷饼的馅料】鸡蛋2只，培根3片，生菜和千岛酱酱适量。
【甜菜培根卷饼的做法】
第一步把做卷饼饼皮的食材放在大碗里，我用了薄饼机自带的搅拌容器。
第二步把饼皮食材搅拌均匀，静置片刻。
第三步薄饼机预热，沾上面糊加热1分钟，等饼皮自动脱落就做好了一张饼皮，按照这个方法做了10块卷饼饼皮。

第四步鸡蛋液打发一下，煎成滑蛋。
第五步培根煎一下，有的培根比较多肥肉，煎一下出一点油脂，吃得更健康。
第六步把卷饼饼皮摊开，放入培根、鸡蛋和生菜，放一些沙拉酱或者千岛酱等，用饼皮卷起来。
【温馨提示】
第一卷饼的馅料可以根据喜好换成其他食材，比如肉丝、金枪鱼等等。
第二卷饼的饼皮比较薄，生菜夹在肉中间，馅料不要放太多。

第六款紫薯豆沙糕
紫薯的紫色含有花青素，有很强的抗氧化能力，紫薯有美容养颜的功效。用紫薯做面食好看又好吃。紫薯豆沙糕用了紫薯、糯米粉和粘米粉，不用发酵的糕点。
【紫薯豆沙糕的食材】紫薯2只，糯米粉220克，粘米粉80克，牛奶150克，
砂糖30克，红豆沙适量。
【紫薯豆沙糕的做法】
第一步紫薯蒸熟后剥皮，把紫薯切块，紫薯块和牛奶用破壁机或者料理机搅拌成细腻的紫薯牛奶。
第二步把紫薯牛奶、糯米粉、粘米粉和砂糖混合。

第三步把所有食材混合，如果面团太稀，要加入糯米粉和粘米粉，面糊拌匀成比较浓稠的状态。
第四步把紫薯面糊放在圆形模具里，可以在模具四周扫一层油或者放入烘焙纸，防止黏在模具四周，方便脱模和清洗。
第五步，紫薯放入一半后，铺上红豆沙当作馅料，再放入剩余的面糊。
第六步把做好的紫薯面糊用大火烧开水，用大火蒸30分钟，把紫薯豆沙糕蒸熟。
【温馨提示】
第一紫薯豆沙糕用了糯米粉软软糯糯的，糯米糕好吃，但不要吃得过量。
第二蒸紫薯豆沙糕的时间只能作为参考，如果糕的分量比较多，蒸的时间要延长。
