100种简单减肥早餐食谱
1、水果酸奶全麦吐司
酸牛奶能非常好的协助消除身体废弃物，也可以补充需要的营养成分，做为减肥早餐服用更适当但是。做法：将喜爱吃的新鲜水果打汁与选奶混和就可以服用。
2、酸奶水果捞
众多水果配搭的减肥早餐，即能补充所需要的营养成分，也可以出示一些膳食纤维素。做法：选择5种或大量的水果切丁，添加适量色拉酱后拌和匀称就可以。
3、黑豆浆吐司面包
早上做豆桨或许会感觉時间不足充足，但能够在前一天的夜里就制做进行，那样就能充足节省時间吃上减肥早餐了。做法：在早晨能够将黑豆浸泡，在夜里就能够将黑豆放进豆桨机开展制做了。
4、番茄全麦吐司
那样的减肥早餐不需要有繁杂的制做全过程，番茄洗干净后就能够立即服用，番茄的维生素A含水量十分高，维生素A你哪个推动皮肤体细胞级新生，那样就能保证美容护肤都不耽误。
5、地瓜粥
了解吗，红薯是最能减肥瘦身的食品之一，因此用它做为减肥早餐最合适但是了，它能协助的胃肠加快肠蠕动，也可以排肠毒废弃物。做法：取一小碗米清洗后烧开。将红薯清洗切割成一小块放进粥中，用文火炖30分鐘就可以。
