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馒头君：

 
一周七天，每天都吃不一样的早餐，你其实只需要学会7种早餐

的做法，这样每天都能吃不一样的早餐。然而百分之九十九的人都在
吃一样的早餐。
 

大家好，我是馒头君，我是一个不会做饭的人，我需要的早餐既
营养又好吃，关键是要节省时间，因为早上赶着上班，时间是非常宝
贵的，所以早餐不能太耗费时间，这个要求实在是太高了，所以我一
般不做早餐。
 

忽然有一天我不想再吃相同的早餐了，也不想在外面快餐店购买
早餐了，我需要一份属于自己的早餐，是真正属于自己的，为此我制
定了一份早餐计划，我要让自己与众不同，通过我的早餐开始我充满
活力的一天。
 

我的早餐计划按照一周七天来制定，每天不同，当然还要考虑季
节变化，最好还要考虑到不同的口味，我思索了很多天，终于有了下
面这份早餐制作秘籍，它足够营养，足够好处，足够简单，关键是任
何人都能快速掌握。
 
吃饭这事儿不能将就，现在开始你的早餐计划吧。
 

活力满满的早餐：

赶时间当然选择这个系列的早餐，营养健康上班三不误！

周一

火腿鸡蛋三明治的做法



 
第一步：鸡蛋摊成蛋皮 切成1cm的条 黄瓜去皮也切成1cm的条要薄
一点
 

 
第二步：把蛋皮铺在吐司上 黄瓜如图和蛋皮编织成吐司大小 切掉多
余的蛋皮和黄瓜
 
 



 
第三步：在鸡蛋黄瓜上放上火腿片 上面在编织上黄瓜蛋皮 挤上千岛酱 盖上一片吐司
 

 
第四步：做好的三明治对半切开
 
美味又营养，而且足够简单，当然再配上一杯牛奶或者咖啡就更好
了。
 
 
 



周二

阳春面

早晨吃盐如参汤，晚上吃盐如砒霜，早晨吃点咸早餐也是不错的选择

 
第一步：葱切成小段，跟鸡精、盐、生抽、醋、芝麻香油、白胡椒粉
混合在一起

第二步：食用油烧热后，浇到调好的酱料上



 

第三步：再加一碗热水搅拌开
 

第四步：锅里水烧开后放入面条，煮熟后捞出
 

第五步：直接放进调好的酱汁里，拌开就能吃啦
 



第六步：阳春面做好啦，记得放点葱花
 
这里的面条可以直接使用超市卖的挂面，根据自己的口味选择即可，
早晨吃点盐，一天都会有力气哦！
 

周三

营养早餐饼



用料：
面粉    50克左右
鸡蛋    2个
盐        1克
油        少许
玉米面    少许
青菜    少许颗
午餐肉    一块
牛奶    150克
 

第一步：鸡蛋打散，青菜切碎，午餐肉切丁和面粉，玉米面，牛奶混
合搅拌成糊状
 



第二步：平底锅放油，将面糊放入锅中摊平
 



第三步：翻面，成熟
 

第四步：配上午餐肉，当然再配上一杯牛奶或者咖啡就更棒啦！
 
 

周四



煎馒头

用料：  
馒头     2个
鸡蛋     2个
盐         适量
油         适量
葱花     2克
 

第一步：馒头切片
 



第二步：鸡蛋打散加入葱花和适量的盐拌匀
 

第三步：馒头片沾上鸡蛋液



第四步：开小火，锅里放入适量油，把馒头片放进去煎至两面金黄
 

简单又好吃
 

周五

蛋皮蛋糕卷



 
 
用料：  
鸡蛋    适量
牛奶    适量
黄油    适量
蛋糕    一小块
肉松    一点点
芝士片     2片
海苔粉（可不加）    适量
 



 
第一步：两个鸡蛋加一点点牛奶打散，蛋糕切成条形备用
 

第二步：蛋液入锅摊平，半熟的时候在一侧铺上芝士片，撒肉松，再
放上切好的蛋糕
 

 
第三步：卷啊卷啊卷啊卷
 



第四步：接着卷，然后把表面煎成漂亮的虎皮色
 

第五步：切好摆盘



第六步：撒点海苔粉更好看，又能中和甜味。再配上牛奶，又是一个
活力满满的一天！
 
 

周六



蒸蛋羹

用料：  
新鲜鸡蛋     2个
温水         280克
盐             1小勺
食用油         适量
葱花         适量
海鲜酱油    1勺
 


