晚餐食谱大全清淡
一日三餐是必不可少的，晚上适合吃一些清淡的菜，这样有益于身体的健康。接下来就由小编带大家详细的了解晚餐食谱大全清淡的菜谱的相关内容。
晚餐食谱大全清淡第1篇
一、紫苏叶炒黄瓜
紫苏叶常常被当作一种药草，事实上它是美味美食中的熟客。在世界各国紫苏叶全是十分关键的食物，日式风格刺身，韩国烤肉中不能获得的火锅配菜。与众不同的香气让它常常以直接生吃的方法来相互配合肉类食品。紫苏叶不但有很高的优质蛋白质，并且还能够散寒治疗感冒，是特别适合冬季的食物。丝瓜是降血脂的一把高手，清新的口感百吃不腻。针对减肥瘦身女生而言也是一种的非常好的挑选。
将丝瓜横截面切成片以后切割成小小扇型，紫苏叶也随意切半两刀。别的的调料有蒜泥和小辣椒，嗜辣的女孩较为健脾开胃。随后往烧开的锅中中先放丝瓜开展煸炒，出水量后将全部调料放进锅中放水持续加温，直到料汁大概收干净的情况下就可以起锅了。
起锅的丝瓜带著紫苏叶的香味和朝天椒的辛香气，让人填满胃口。切割成硬粒的黄瓜汁水十足，脆响可口，做为小吃也十分非常好。
二、蚝油香菇
平菇不但可以软化血管，并且还可以缓解皮肤的衰退，让女孩充足容光焕发魅力。平菇的味儿较为浓厚，和蘑菇一起炮制能够降低独特香气。蘑菇能够产生抗氧化性的实际效果，让女孩消化吸收维他命实际效果更优。将二种食用菌混和在一起香味浓厚，裹上一层料汁，减肥瘦身餐馆有填满风采味，谁会讨厌呢。
最先每一个平菇口味不太好的结蒂除掉切成片，蘑菇则保存详细的样子让装盘看上去更为漂亮。面条是要放进这一道菜肴中的特点食物，它可以消化吸收料汁的味儿越来越口味圆润，在味儿上和食用菌开展相辅相成。热锅后将二种菌类一起煸炒，用香油调成香气后添加面条和少量水焖煮，直到料汁越来越粘稠开展二次糖、盐调料，加葱段增加色调就可以出锅了。
晶莹剔透的淡黄色料汁菌类鲜美四溢，填满嚼劲的口味混和着葱末的香味，咸而不�J是真实的美味可口。
三、包心菜鲜鲜虾
晚饭中提升低蛋白能够让晚间饥饿的感觉不容易太快扑面而来。鲜虾是一种非常好的补充动能的肉类食品，非常容易消化吸收不容易给睡眠质量产生压力。营养搭配的晚饭更为可以激发大家的胃口。包心菜自身拥有浅浅的清甜味，和鲜虾的鲜美十分配搭。
将新鲜虾的头壳和黑条开展清除，在吃的`情况下也不需要拨壳了。立即撕掉包菜菜叶可以有更强的口味。将鲜虾开展绰水以后立即放进冰块儿中维持延展性。将热锅中给油爆炒包菜，加生抽煮开炒糖色以后将入鲜虾开展煸炒，调料后起锅，香甜又浓厚的口味令人不可以回绝。
晚饭口味淡可以让胃肠在晚间有更强的消化吸收，不但是食物自身，女孩在调料的情况下还要尽量避免调味料减少内脏器官负载，才算是真实保证了口味淡身心健康。
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适合晚上吃的食物
1、香蕉
香蕉是一种很常见的水果，晚上吃香蕉会让人产生饱腹感，而且香蕉里面凡有精氨酸，可以刺激人体中的生长荷尔蒙，可以防止人体老化，并且能加速脂肪的燃烧，所以晚上吃香蕉有美容护肤的作用，特别适合女性朋友在晚上吃。
2、酸奶
酸奶是人们都喜欢喝的饮品，酸奶的营养价值高，比其他的碳酸饮料有营养，晚上喝酸奶，还能促进肠胃的蠕动，帮助人消化，酸奶本身还有减肥的作用，所以晚上喝酸奶还是有很多好处的，特别是女性朋友晚上喝酸奶还有美容的作用。
3、蔬菜
蔬菜里面有各种的维生素，人本身要多吃蔬菜，并且做好烹饪这些蔬菜的时候，先用开水漂烫一遍，去除草酸。
4、小米粥
小米粥是晚餐不错的选择，小米粥具有很好的健胃消脾的作用，晚餐吃小米粥还能促进睡眠质量，
5、柿子
柿子中含有大量的柿胶粉和红鞣质，早上空腹食用，胃酸会与之作用，形成凝块，即“胃柿石”，严重影响消化功能，宜饭后或晚上食用。
6、平淡晚餐
晚餐宜平淡，认真挑选脂肪少、易消化的食品，且认真不该吃得过饱。晚餐营养过剩，耗损不失的脂肪就会在体内会萃，造成肥胖，影响康健。晚餐最好挑选：面条、米粥、鲜玉米、豆类、素馅包子、小菜、生果拼盘。有时间或在进餐的同时饮用一小杯加饭酒或红酒也很好。
青春期的女孩
1、早饭吃好
处于青春期的女孩子，对热量的需求较大，每天需要的热量为10882～11300千焦，比成年人多，这些热量的主要来源为糖、脂肪和蛋白质。而有些女孩子为了保持苗条的身材，往往不吃早饭或早饭不愿吃饱，导致热量的供应明显不足，这势必会影响机体的生长发育，所以早饭一定要吃好。
2、不可挑食
处于青春期的女孩子对蛋白质、矿物质等营养素的需求量相当大，而且还要求营养全面。女性对蛋白质的需求量约为80～90克/天，而不同的食物中的蛋白质的组成（即氨基酸的种类)不尽相同，所以女孩子切不可挑食，吃的食物应该多种多样，只有这样才可以使机体内的氨基酸得到全面补充。
3、进食前后注意休息
在进食前后运动会使胃肠道的血液供应减少，导致胃肠功能下降，引起消化不良及一系列的胃肠疾病。所以，女孩子在进食前后要注意休息，以保证胃肠道的血液供应。
经期饮食注意事项
1、生冷类
即中医所说的寒性食物，如梨、香蕉等。这些食物大多有清热解毒、滋阴降火的功效，在平时食用是有益于人体的，但在月经来潮期间却应尽量不吃或少吃，否则容易造成痛经、月经不调等症状。
2、辛辣类
如肉桂、花椒、丁香、胡椒等。这些食品都是佐料，平时菜中放一些辣椒等可以使菜的味道变得更好，可是在月经来潮期间的女性却不宜食用这些辛辣刺激性食品，否则容易导致痛经、经血过多等症状。
3、咸食类
咸食会使体内的盐分和水分贮量增多，在月经来潮之前，女孩子体内的孕激素会增多，易出现水肿、头痛等症状。如果能在月经来潮前10天开始吃低盐食物，就不会出现上述症状。
4、含气饮料
因为汽水等饮料大多含有磷酸盐，而磷酸盐又会同女性体内的铁质产生化学反应，使铁质难以吸收。有不少喜欢喝含气饮料的女性，在月经来潮期间会出现疲乏无力和精神不振的现象，就是由铁质缺乏所导致的。此外，汽水中碳酸氢钠和胃液中和还会降低胃酸的消化能力和杀菌作用，并且影响食欲。
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请问晚上熬夜吃什么对皮肤好
柠檬。可说是水果美白的典范，经常熬夜的人脸上容易长斑长痘痘，柠檬酸能去斑、防止色素沉着，内服外涂都很有效果。国外的美容专家称其为美容水果，常吃柠檬可帮助消化吸收，令皮肤光洁细腻。
苹果。俗话说“每天吃苹果，医生远离我”，苹果含有极丰富的果胶，可以促进排泄，防止动脉硬化。由于熬夜的人很容易出现内分泌失调而便秘或者肥胖，皮肤变差等。因此苹果中大量的维生素和苹果酸能使积存于体内的脂肪分解，可有效防止体态肥胖，增加血色素，使皮肤变得细腻。
杨桃。含有对人体健康有益的多种成分，如糖分、维生素A、维生素C以及各种纤维质、酸素。杨桃中丰富的果酸能够抑制黑色素沉淀，并且有保湿的作用，对改善干性或油性皮肤组织都有显着的功效。对于熬夜的女性来说，是有益皮肤的好水果。
橙子。橙子几乎已经成为维生素C的代名词了，维生素C可以避免皮肤受到日光的侵害以及电脑的辐射等等，抑制色素颗粒的形成，使皮肤白皙润泽。对于熬夜的朋友来说，很多由于休息不够容易便秘，而橙子中特有的纤维素和果胶物质，还有利于清肠通便，排除体内有害物质，确保身体健康，增强免疫力。
