20款最简单的早餐主食
1、油酥火烧

外层香酥，里面层层松软，怎么吃都好吃，是现做现吃，还是剩了回锅热一热，都行，老少都喜欢！
材料：
面粉300克，温水170克，油5克，小苏打2克，盐1克，油酥半小碗（面粉30克，盐2克，油30克混合）。

面粉放入小苏打简单拌匀。温水融化酵母，把面粉中搅拌成大絮状，然后放入玉米油，最后和成面团，饧半发状态就行。发好的面团取出来直接整理擀成大长方形，涂上一层油酥，用刮板刮平；然后从下往上叠成8厘米左右宽度的条状；再分割成小块，每一块小面剂子顺过来、切口在上下的位置，擀长，然后再叠成三层后者叠成长方形的小饼。
最后平底锅刷油，先把小面饼烙成两面微焦的样子，然后再放入预热好的烤箱，中层，上下火，200度，烘烤7分钟左右即可。
2、西兰花丸子

用西兰花、胡萝卜、肉丁一起蒸的丸子，软糯筋道，孩子最爱吃，早春补充维C妥妥的。
材料：西兰花200克，胡萝卜1小根，肉泥半碗，蚝油1勺，大葱1根，玉米淀粉4勺，盐油适量。

西兰花掰成小朵，用开水烫一下马上过凉，然后捞出来控水后就剁碎；胡萝卜洗干净也切碎。切好的西兰花，剁碎的胡萝卜，再放入蚝油和半碗肉馅和适量盐，拌一拌后再放入玉米淀粉，抓起一团拌好的材料，团圆、团的紧实一点，成乒乓球大小的圆球，放入蒸锅。开锅上汽后蒸10分钟即可。
孩子吃可以蘸点沙拉酱或者番茄酱等，大人吃蘸点辣椒油调的蒜酱最美了。
3、豆沙酥饼

自己用植物油做的小包酥式酥饼，可以在休闲的时间做好，放两天没问题，做早餐极好，健康无添加又好吃。记得豆沙也要自己炒哦！这个植物油的方子极好用，可以收藏，适合做任何馅的酥饼
面皮材料：中筋面粉160克，玉米油66克，清水40克，砂糖8克。

馅：豆沙。
油皮：中筋面粉96克，玉米油34克，清水40克，砂糖8克；油酥：低筋面粉64克，玉米油32克。都和成团，各分成6等份，取一份油皮按扁成圆形包入油酥，捏紧收口，擀成椭圆形，卷起来；再把卷好的小面团顺过来，按压一下，擀长，再卷起来。取卷好的小面团，中间按压一下，两头往中间捏，擀成圆形，包入馅料。
做好的生胚，简单擀成一厘米厚的小饼状，摆入烤盘。烤箱选择上下火，180度预热好，中层放入酥饼坯，180度烤30分钟。烤好取出晾凉密封保存，外皮香酥，馅软糯醇香，特好吃！
4、酸奶芝麻饼

营养好吃的小饼，用了酸奶和熟芝麻，暄软多层，怎么吃都没够。
材料：面粉400克，普通酸奶250克，酵母4克，小苏打3克，白芝麻和白砂糖适量。

把酸奶用热水隔水热一热，把小苏打和酵母放入酸奶中搅拌后静置一会儿；放入面粉搅拌成大絮状，再淋入约10克的食用油；和成一个微软光滑的面团，发酵2倍大。
发好的面团无需再揉，直接取出，简单整理就擀成大饼，直接撒上熟芝麻和白砂糖，用擀面杖擀一擀。卷起面饼后分割成小面剂子；每一个小面剂子四个角对捏，简单团团整理成圆形；最后擀成将近一厘米厚的圆饼，放入刷了油的平底锅，小饼的上面再刷一层油，中火烙。看小饼鼓起，用手按压马上能回弹的样子就熟了！
5、杂粮奶香烤饼

这是我最喜欢做的一种烤饼。可以用酸奶、可以用牛奶，加入点杂粮，松软口渴，做一次能放3天，做早餐特省事。
食材：白面粉200克，燕麦小麦粉200克，牛奶200克，鸡蛋1个，酵母4克，玉米油15克。

牛奶倒入盆中，放入酵母搅拌一下，再打入一个鸡蛋搅匀，（这里可以选择是否加糖，随便）然后放入面粉搅拌成大絮状，再放入玉米油，简单搅拌一下后，下手和面。把面粉等揉成团后再简单揉一揉就行，不用过分揉光滑，盖好饧发至2倍大。
取出发好的面团，排气再揉一揉，分成12个小面团，再揉圆；把每一个小面团擀成椭圆形，折叠成三折，然后再擀长；把折叠好的面团对角线向中间捏在一起，再整理团圆，揉好后光面向上放置。揉好的面团直接用一个平面的工具压一下就行，压成一厘米厚的面饼。放入烤盘，烤箱预热下火150度，烤盘放入最下层，烘烤10分钟，翻面，再烤10分钟。
6、西兰花虾饼

孩子最爱吃辣，西兰花和虾仁都是补钙补充维生素C的小能手，烙一烙就好，香！
食材：大虾仁10个，西兰花150克，鸡蛋1个，面粉半碗，盐和葱花。

虾仁直接剁碎，有点颗粒的样子；西蓝花用开水迅速烫一下，捞出过凉后攥一下也同样剁碎。把剁好的西兰花和虾仁放一起，再切入一点葱花，加盐；放入小半碗面粉和一个鸡蛋搅拌，适当加点水，把所有材料搅拌成粘稠的糊状。平底锅内刷油，一汤勺一个，摊成半厘米厚的小饼状。大火加热，及时翻动，看到小饼两面有微焦的样子就熟了，冷热都好吃。
7、黄米面年糕饼

黄米面特有的醇香，是任何面粉都无法比拟的，外酥里嫩的小饼，太好吃了吧！
所需食材：黄米面300克，酵母3克，豆馅适量。

黄米面用等量的开水浇烫，一边倒水、一边搅拌，把黄米面搅拌成没有干粉的样子。把酵母用点温水融化了，倒入晾凉的黄米面中、揣进去；揣好的面团抹平，盖好，温暖处发酵约1小时。发酵好的面团柔软、暄松，里面有蜂窝状。
不用再揉面，戴上手套、涂油，揪下一块面团直接拍平放入豆馅；迅速收口。黄米面是没有筋度的，要快速包严，然后就小心拍扁不要露馅。放入备好放了油的平底锅上，再用手拍平。大火烙制、把小饼两面烙金黄的样子就好啦。
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