100种简单清淡晚餐做法减肥
一：【芹菜杏鲍菇炒瘦肉】
准备材料：芹菜150克，杏鲍菇150克，瘦肉150克，绿豆芽100克，葱姜蒜末红椒适量
1：芹菜摘掉叶子，洗净之后切成三厘米左右的长段就可以了。杏鲍菇用盐水洗净，刮去根部表面的黑点，先切成薄片，然后再改刀切成长条装入盘中备用，瘦肉切成薄片，装入大碗里，然后放生抽和蚝油腌制一会。这里还用到了少许的绿豆芽，它的热量也不高，而且口感脆嫩也是减脂菜必备的食材，
2：炒锅里提前烧开一锅水，把杏鲍菇倒入锅中焯一下水，这一步也是必不可少的，主要是因为菌类食材的生长环境都特别的潮湿，焯水可以去除异味，杏鲍菇煮至变软后就可以倒出来控水备用了。
3：炒锅洗净后倒入少许的食用油，倒入瘦肉快速的炒散，炒至变色，然后把葱姜蒜末和红椒倒入锅中炒出香味，接下来把芹菜杆和绿豆芽倒入锅中炒至微微变软，接下来再把沥干水分的杏鲍菇倒入锅中翻拌均匀，然后就是调味了，这道菜只需要放少许食盐和生抽再次拌均匀之后就可以盛出来了。搭配在一起即有膳食纤维，又有维生素，还有大量的蛋白质，营养算是相当的全面了。
二：【西兰花拌鸡肉】
准备材料：西兰花150克，鸡胸肉200克，葱姜蒜末，红辣椒，柠檬适量
1：我在买鸡胸肉的时候喜欢一整袋一整袋的往家里提，冻在冰箱里随吃随取，相当的方便，自从学会做手撕鸡之后，就爱上这种做法了，鸡胸肉提前取出来化一下冻，最好是把它泡入凉水里面加少许白醋进来，这样能够给它起到祛腥增鲜的作用，化好冻后的鸡胸肉还不会变色产生异味，等到鸡胸肉化软后冷水下锅放一勺料酒和葱段姜片煮一煮，大约需要煮10-15分钟，煮熟之后关火让鸡胸肉在锅中泡着，等到它降至常温之后再继续下一步操作，这样可以让它的口感更加的滑嫩，然后再把它撕成一小条一小条，撕得越细越好吃，在拌的时候也更容易入味。
2：把西兰花由大朵剖成小朵，锅里烧水，等水烧开之后放一勺食盐，一勺食用油，然后把西兰花倒入锅里面焯一下水，放食用油有一个很大的优点就是能够让西兰花的颜色变得更翠绿。加少许食盐则是为了让它在焯水的时候入一个底味，焯至断生之后就可以倒出来控水了。想让西兰花口感吃起来更脆嫩的话，那我们还可以给它过凉一下。
3：接下来炒锅洗净烧烫放少许食用油，然后把葱姜蒜末放入锅中炒出香味，再把红菜椒倒入锅里面翻拌过一下热油，这样子能够让红椒变得香而不辣。然后把鸡胸肉和西兰花一起倒入锅里面拌一拌，就可以放盐和生抽调味了，装盘的时候切一点柠檬片搭配进来，风味相当独特，相当馋人。
三：【酸菜春笋炖瘦肉】
准备材料：酸菜500克，春笋300克，瘦肉300克，葱姜蒜适量
1：捞菜买回来之后先洗干净，再细细的切成小碎丁，切得越碎越好吃，然后把瘦肉剁碎，喜欢吃得油润一些的朋友也可以放一些五花肉进来，春笋洗净后用菜刀在笋壳上划一刀，然后顺着口子一剥，就能把笋壳轻松剥掉了，同样也是给它切碎来。
2：炒锅里放少许食用油，油热之后先把瘦肉末放入锅中，煸炒至变色，然后再放入葱头和姜末翻炒出香味，接下来再把酸菜和春笋一起放入锅中翻炒过一下热油，接下来即可以转移到砂锅里，也可以直接炒锅里炖煮。我喜欢用砂锅来做这菜，加入足够多的清水慢慢的炖上15分钟。
3：时间到了之后放一勺食盐，一小勺胡椒粉，一勺蚝油，翻拌均匀之后撒入葱花即可出锅了。这样做出来的酸菜春笋吃起来有滋有味，酸爽鲜美，吃菜喝汤，一碗接一碗吃得过瘾极了！
四：【白花菜炒冻豆腐】
准备材料：白花菜400克，冻豆腐200克，葱姜蒜末适量
1：冻豆腐取出来化冻，大约需要用到20分钟，若是大块的话比较费时，冻之前切成小块能大大减少化冻的时间，等到豆腐的颜色慢慢变成了白色，里面的蜂窝组织越来明显了，按压之后就像海弹一样特别的弹性。洗净后控水备用。
2：白花菜洗净后大朵剖成小朵，另外再准备一些葱姜蒜末备用，锅里烧水，水开之后倒入白花菜焯烫至断生，大约需要5分钟，等到白花菜的颜色变成了嫩黄色后就可以捞出来过凉备用了，接下来把炒锅洗净烧烫，倒少许食用油，放入葱姜蒜末炒香，倒入冻豆腐翻炒过一下热油，其实这里还可以加一些提前腌制入味的瘦肉进来，营养会更棒。
3：把沥干水分的白花菜倒入锅中，放盐，生抽，和少许蚝油调味，再次拌均匀撒上葱花就可以出锅装盘了。这样做出来的白花菜冻豆腐又脆又嫩，次次一大盘都最能吃完，而且吃完之后完全是零负担的。
五：【白萝卜炖海带汤】
准备材料：海带200克，白萝卜300克，虾米50克，生姜1块，香葱2根
1：干海带的表面都是粘满了砂粒和盐霜，取出来之后先给它简单的漂洗一下，把表面的粗砂粒冲掉，然后摆在蒸帘上面，放入蒸锅中蒸15分钟，时间到了之后取出来您会发现海带变得非常的服贴，然后放在水龙头底下简单一冲，就能够把表面的脏物全部冲洗干净，这个方法清洗带特别的实用。比直接用刷子刷就简单很多，而且蒸出来的海带口感更加的柔软，更容易消化。接下来把海带划成长段，卷起来切成条即可，白萝卜洗净削皮，先切长条最后切成一厘米左右的小方块，这个块不要切的太大了哦，切得小块一些更容易炖煮入味，小孩子也爱吃。
2：接下来取出砂锅，把白萝卜倒入锅里面，放入生姜和葱头，倒入适量清水后盖上盖子，先炖煮10分钟，把萝卜炖熟。萝卜切得小块的优势在这一步就体现出来了，如果切成大大的滚刀块，则是要炖上好长时间，不然中间仍旧会有硬芯。
3：然后倒入海带继续炖煮10分钟，时间到了之后再把洗干净的虾米放入锅里面，最后就是调味了，放一勺食盐，少许香油，撒入香葱，就可以关火盛出来了。
六：【海鲜菇冬瓜青豆汤】
准备材料：冬瓜200克，海鲜菇100克，青豆100克，小河虾20克，生姜1块，香葱2根
1：我们先把海鲜菇放入水里面放一勺食盐，让它浸泡10分钟，趁着这个时间把青豆也洗一洗，这个季节里的青豆鲜嫩得很，但就刚剥完之后，它的表面总会裹有一层白色的内膜，洗的时候总得花上好长时间才能清理干净，如果不把它清理掉直接煮菜的话，会影响口感的哦。
2：然后把冬瓜洗净削皮，用勺子挖去中间的瓜瓤，切成1厘米左右的薄片，这里是做汤菜，建议大家不要切得太厚了哈，免得在炖煮很长时间，小河虾也是要用清水泡一泡，接下来炒锅里倒少许食用油，放入葱头和姜丝，然后再把冬瓜片倒入锅里面过一下热油，再倒入青豆和适量的清水，盖上盖子开大火煮开后转成中小火煮十分钟。
3：趁着这个时间把海鲜菇洗干净控干水分备用，时间到了之后再把海鲜菇放进来继续再煮5分钟，然后就是调味了，只要放食盐，出锅之前再把小河虾倒进来，等到锅里汤汁再次沸腾之后撒上葱花就可以关火了。
七：【青瓜炒魔芋豆腐】
准备材料：魔芋豆腐350克，青瓜200克，红椒1根，生姜1块，蒜粒2个，香葱2根
1：在买的时候这个豆腐的手感确实比较硬，弹性也不错，买回来之后放入清水里面清洗干净，切开之后才发觉里里外外都是一样的劲道柔软，怎么弯折它都不会断裂，柔韧性好得出奇，如果买回来的魔芋豆腐不是马上煮的话，我们可以一直给它泡在水里面，烹饪之后切成薄片或是长条。
2：炒锅里烧水，水开之后把魔芋豆腐倒入锅中焯一下水，平时爱吃魔芋豆腐的朋友就都知道，魔芋豆腐想要做得好吃是一定要焯水的，把它里面的石灰水味道焯出来，那煮出来的魔芋豆腐就不会有异味了，口感也会更好，等到锅里水再次煮开之后给它捞出来，过一遍凉水，这样子能让魔芋豆腐的口感会更加Q弹爽滑，接下来准备一根青瓜削皮切成长段，最后再切成薄片，另外取一根红椒出来，当然这里的红椒主要是起到一个配色的作用，我这里用到的是微微带有甜味的红菜椒，吃起来香而不辣，，切掉顶部剖开去除里面的辣椒籽，给它切成长条即可。
3：炒锅里倒油，油不需要放多了，放一层薄油就行，油热之后把控干水分的魔芋豆腐一片一片的放入锅中，开中小火慢慢的煎，煎至底部金黄微微焦酥的时候给它翻一面，当然喜欢吃的，有口味一些的朋友呢，还可以准备一点榨菜丁或是酸豆角，本身我是准备用它来代替主食，所以就没有做的太开胃了，而是搭配清新的青瓜。
4：等到魔芋豆腐两面都煎好之后放入葱姜蒜末，再放入红椒和青瓜翻拌均匀，把青瓜炒软之后放少许食盐，一勺生抽再次翻拌均匀，最后撒上葱花就可以盛出来了，这样子做出来的魔芋豆腐鲜香味清新，口感Q弹有嚼劲，解馋又解腻。
