减肥食谱晚餐吃什么
减肥的人都奉行不吃晚饭的做法，其实晚餐是一天之中比较重要的一餐，除非是特别胖的人可以不吃，一般情况下还是吃一些比较好。但是，减肥的话吃什么晚餐比较好呢?现在给大家整理了一些晚餐的菜品，想要减肥的美女们不要错过。
1、金针拌百合
用到的原料有鲜百合、金针菜、橄榄油和盐适量。具体的做法：首先把百合剥瓣并且处理，金针菜洗净后入沸水焯一下。之后把焯好的金针菜和百合放一块，加入橄榄油和盐拌匀就可以了。
2、海带萝卜汤
我们可以用海带、萝卜、桂花、姜、山楂等适量做成海带萝卜汤。做法很简单，把这些食材洗净后放一块煮熟就可以了。
3、竹笋银耳汤
准备一些竹笋、银耳、鸡蛋，首先把竹笋放到水里清洗，取出来备用。然后把银耳放到水里浸泡，接着打鸡蛋并搅匀。先煮开水，之后把食材放进去，最后放鸡蛋，之后加入调料就完成了。
4、蔬菜锅
顾名思义就是把所有蔬菜都放在一起煮，有冬粉、白菜、生菜金针菇、榨菜、香菇等，根据自己口味加减食材。
5、凉拌三丝
相信这个菜大家都爱吃，食材有熟猪肘肉、熟鸡肉、鸡蛋饼、黄瓜或白菜心等。虽然看起来比较复杂的样子，但是做法其实很简单，跟平时做菜一样，先炒菜，然后放调料，拌匀就可以了。
6、果蔬沙拉
减肥人的首选菜品，就是果蔬沙拉，准备玉米、豌豆、番茄、时令水果、胡萝卜和橄榄油，加入沙拉搅拌即可。
想减肥的人吃晚餐就按照上边的菜单就可以，建议晚餐吃一些清淡、易消化的食物，不吃对身体是很不好的，多少吃一点就可以了。这样不容易导致体内脂肪的堆积。并且搭配适量的运动，减肥效果更加明显，并且对睡眠也有好处呢。
