
      吃对晚餐，减肥成功了一半
    早饭吃好，午饭吃饱，晚饭吃少，这是个老生常谈的规矩了。吃好，不过是营养的搭配，这个容易选择，吃饱是食量的多少问题，也不算难，唯有这个吃少让人疼痛，吃少既要保持营养，又要让自己保持不饿。那么，就让我来告诉你，晚上吃点什么对减肥事半功倍，而且便宜容易。
    1.喝一些加了桂圆，红枣，枸杞的白粥来喝，不但养颜，而且脂肪含量不高 ，有利于身体的吸收和减肥，同时对胃肠有很好的养生作用。

2.如果不爱喝粥，那么就给自己煮一碗鸡蛋羹，鸡蛋羹里放一些黄瓜片，鸡蛋有很好的营养，而黄瓜利尿，是公认的减肥食物，而且有很好的美白功效。

3.晚上吃点不加糖的面包片，喝杯鲜牛奶或者不加糖的鲜豆浆。如果睡觉前觉得饿了，可以吃点水果，比如苹果，里面含有丰富的纤维和维生素。
4.不要喝碳酸饮料，如果喜欢甜的饮品，那么可以冲些蜂蜜水来喝，蜂蜜里加些许的菊花茶或者玫瑰花茶，不但利于身体毒素的排除还可以养颜。

5.如果想喝点汤，那么就喝冬瓜海米汤，味道鲜美。经专家研究，经常食用冬瓜，能除去身体里的脂肪和水分，起到减肥的作用。

6.如果想来个清炒，那就来一盘鲜鲜的芹菜或者甘蓝青椒，清脆可人，让人垂涎，又有很好的降脂作用。

你还在为自己的减肥晚餐发愁吗？看看以上的晚餐，你是不是觉得今晚不再为吃什么犹豫了？那么就躲在厨房偷着乐吧，坚持一个月后，就会看到一个又一个的身材苗条的美女光鲜出炉了。

