简单营养的晚餐家常
一、蘑菇菌汤

蘑菇里面含有很高的纤维素，吃蘑菇的可以起到预防便秘作用。同时蘑菇的热量是很低的，所以即使是晚上吃蘑菇，也不会导致发胖的。而且蘑菇里的维生素C很高，能促进新陈代谢，适当的吃蘑菇还可以减肥。如果正在减肥的话，吃蘑菇可以给饱足感，让自己少吃一些东西。

准备食材和制作方法：香菇、平菇、茶树菇、白玉菇、金金菇、葱姜、鸡精、食盐、香油、淀粉。
1、把所有蘑菇清洗干净备用，葱姜切碎备用。

2、起锅烧油，爆香葱姜，放入蘑菇翻炒几下。

3、炒过后的蘑菇放入砂锅中，倒入开水，水开后加鸡精和食盐调味，中火焖煮15分钟，水淀粉勾薄芡倒入锅中，淋上少许香油就可以出锅了。

二、青笋炒木耳
无论是青笋还是木耳，都是我们晚餐上非常好食材，从营养学的角度来说，这两种食材本身都有较高的营养价值，青笋作为绿色蔬菜，具有各种微量元素和维生素，木耳除去自带的营养之外还具有清肺的功能，把两者结合，为大家带来一道非常营养美味的晚餐美食。

准备食材和制作方法：青笋、木耳、红椒、葱姜蒜、淀粉、鸡精、食盐、香油。
1、青笋清洗干净切成片，木耳泡发后撕成小块，红椒切块，葱姜蒜切碎备用。

2、调制淀粉汁，碗中加入少许淀粉和水，放入香油、鸡精、食盐搅拌均匀备用。

3、起锅烧油，油温6成热爆香葱姜蒜，放入青笋和木耳大火翻炒2分钟，放入红椒，翻炒几下倒入淀粉汁，翻炒几下就可以出锅了。

三、西兰花胡萝卜炒虾仁
西兰花的营养是公认的，被誉为“蔬菜皇冠”。西兰花中含有大量的维生素C，对促进儿童生长发育和增强免疫力有着重要的作用，虾仁营养丰富，肉质松软，易消化。胡萝卜中含有很高的胡萝卜素，把三种食材做成一道美食，营养又健康，非常适合晚上食用。

准备食材和制作方法：西兰花、胡萝卜、虾、鸡精、葱姜蒜、食盐、料酒、淀粉、生抽、香油。
1、西兰花清洗干净切成小块，胡萝卜切成小片，葱姜蒜切碎备用。

2、虾清洗赶紧去除瞎头、虾线，去除虾皮，把虾仁用淀粉、料酒、食盐腌制10分钟。

3、碗中倒入少许清水，加淀粉、香油搅拌均匀。

4、起锅烧油，油温6成热爆香姜片，放入虾仁，炒制变色后捞出备用。

5、另起锅倒入少许食用油，爆香葱姜蒜，放入西兰花和胡萝卜大火翻炒，加入生抽，放入虾仁，少许食盐，快出锅时淋上水淀粉，翻炒均匀就可以出锅了。

这几道营养健康的晚餐我家经常会吃，热量少，营养又丰富，主食可以吃玉米或红薯，有时会吃些粗粮，这样的晚餐吃6分饱，再也不会担心体重的问题，最主要身体也能摄取能量还不增加脂肪。
