晚餐吃什么简单又营养
现在人生活节奏都比较快，很多人因为工作等原因都忽视了饮食，特别是在忙碌了一天之后，回家之后的晚饭能多简单就多简单，往往忽视了营养问题，这就间接埋下了很大的安全隐患。那晚饭吃些什么能做到营养又健康呢？

1、面条
对于白天工作非常繁忙的年轻人来说，在晚上回家之后吃碗面条就是非常好的一个选择。面条当中的营养物质含量非常高，能够满足身体对营养的需求。而且面条做起来也非常方便，将面条煮熟，放上一个鸡蛋和一些蔬菜，一碗热腾腾的面条就出锅了，既简单又营养。
2、喝粥
晚上下班回家喝一碗粗粮粥也是很不错的一个选择，而且相对于其他食物来说更加容易消化，不容易积攒脂肪。现在很多锅具都带有定时功能，在上班之前将米都放在锅里设置好时间，晚上就是一锅热乎乎的粥了，回家就能直接喝，相信再没有比这更方便营养的晚餐了。

3、包子
包子是很美味的一种食物，很多人都非常喜欢吃，还有很多馅料可以选择。平时空闲的时候可以多包一些放在冰箱冷冻起来，也可以直接去超市买现成的，晚上回家只要一加热就可以食用了，非常方便。
晚餐过后，很多人稍作休息就准备睡觉了，食物消化时间比较短，所以很多食物晚上最好是少吃。
1、粘硬的食物
晚上睡觉的时候肠胃也会慢慢停止工作，而晚上如果吃太多类似于年糕或者是其他水分比较少的食物，就会直接影响到肠胃健康。因为这些食物都比较难消化，所以肠胃晚上就会得不到休息，很容易引发胃部疾病。

2、油腻食物
一些油腻的食物晚上最好是少吃，比如油炸类的以及一些胆固醇、脂肪含量比较高的食物。这些食物食用后会给肠胃以及其他内脏造成极大负担，从而对神经中枢造成刺激，严重影响晚上的睡眠质量。特别是患有高血压等疾病的人，更应该注意这类食物的摄入。
晚餐在一日三餐当中非常重要，不仅要注意营养搭配，同样也要注意消化问题。晚餐之后就是睡眠时间，所以很多食物是不适合晚上食用的，以免对肠胃造成影响。为了我们的身体健康，一定要规律一日三餐，这样才能够让我们有更多的精力去工作学习。
