晚上减肥餐大全
人人都有爱美之心，所以现在好多朋友都在减肥或者健身来保持自己良好的身材。那么我们在减肥的期间需要注意什么呢？在吃食方面要注意什么呢？有没有什么减肥食谱可以参考一下呢？今天小编就给大家简单的介绍下关于晚上减肥餐大全哦。
晚上减肥餐大全
1、星期一的晚餐：鸡肉沙拉+酸奶鸡肉
鸡肉比起猪肉、牛肉等肉类，明显具有低脂低热的特点，肉质也更爽口香嫩。采用任何烹饪方法、与多种辅料搭配都能制作出美味菜肴，且营养丰富，几乎可以成为减肥者摄取动物性蛋白质的首选食物。酸奶则能促进消化，是通便的食物。
2、星期二的晚餐：海鲜冬瓜汤+糙米饭
虾、蟹、贝类等海产品不仅热量低，而且富含各种维生素和矿物质，能促进消化吸收。冬瓜利尿，能排清体内多余水分。糙米富含膳食纤维，有利于润肠通便。
3、星期三的晚餐：青菜玉米面小饼+红薯粥
玉米面、红薯富含粗纤维，可以清理大肠，排清体内堆积毒素，而且热量不高，是减肥MM的不二之选。
4、星期四的晚餐：肉酱焗意粉
意大利面的原料是硬小麦。这种硬小麦既含丰富蛋白质，又含复合碳水化合物。这种碳水化合物在人体内分解缓慢，不会引起血糖迅速升高。所以，选它来减肥最适合了。
5、星期五的晚餐：南瓜番茄排毒汤+白米饭
南瓜番茄排毒汤含有丰富的维生素和果胶，所以有很好的吸附性，能粘结和消除体内细菌毒素和其他有害物质，起到溶脂消脂、排毒解毒的作用。常喝还可以调理肠胃，因为它的纤维质丰富，有助排出体内废物，促进红细胞的生成，有助于胃液对脂肪及蛋白质的消化。
6、星期六的晚餐：鸡蛋炒饭+紫菜蛋花汤
鸡蛋含有丰富的蛋白质，能提供人体必需热量。鸡蛋黄中含有卵磷脂是一种乳化剂，可使脂肪胆固醇乳化成极小颗粒，从血管排除后为机体所利用。鸡蛋还可以使血液中的高密度脂蛋白增高可保护血管防止硬化。紫菜能润肠通便，有效缓解便秘。
7、星期日的晚餐：白菜饺子+番茄蘑菇汤
白菜含有大量纤维，能润肠通便。而蘑菇含有大量无机质、维生素及蛋白质等成分，所含的纤维素具有防止便秘、降低血液中胆固醇含量的作用。
以上内容就是小编给大家带来的晚上减肥餐大全了，相信大家已经了解的差不多了吧。因为这几种都是比较基础和简单的，做起来也非常容易上手的，当然还有其他的减肥大餐，小伙伴们也可以一起分享哦。在减肥过程中出了饮食方面要注意，同时也要多锻炼哦，保持良好的生活习惯才能达到瘦身的效果呢。
