酥咔减脂饼干7天瘦10斤营养餐
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酥咔＋西蓝花＋煮大虾
用料  
	酥咔营养饼干
	一块

	西蓝花
	100g

	大虾
	100g


酥咔减脂饼干7天瘦10斤营养餐的做法  
1.取西蓝花100-200g，用盐浸泡半小时
. 
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. 
2.在水中煮5-10分钟即可
. [image: 1519525965(1)]
3.捞出放碗中
. [image: 1519526138(1)]
. 
4.锅内放清水，放生姜大蒜入锅煮
. [image: 7b5812a0e014650eb20d25c1e43c425e_4eae8a0761b83b82d99fdad6b3403bce]
. 
5.水煮开，放少许盐，放大虾；10分钟捞出
. [image: 5aa1eeacbdf8863d785f1824ea6662fa_71b6b0b8de3636a6c2947998747a1173][image: 98dd1a052beb11b228162f71d082ac3e_8c50065e7671251b03d994941ac7b509]
. 
. 
6.捞出装盘即可
. [image: 025cf7cd71c7e8106ce09eae6624ddde_ff509e8c79981e4db6e8bc9c50456def]
. 
7. 手拨大虾，放入西蓝花，拼盘。配上酥咔减脂饼干。大功告成！可作为早餐，中餐食用；7天瘦5-10斤。
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. 
小贴士
此为其中一项减脂餐，陆续发布牛肉餐，鸡胸肉餐，大米小粥餐等减脂餐单，健康减脂健康减肥，保证掉的都是脂肪。身体恢复健康指标！

image7.jpeg




image8.jpeg




image9.jpeg




image1.jpeg




image2.jpeg




image3.png




image4.jpeg




image5.jpeg
;"ﬁ
e

A

9




image6.jpeg




