
这里是一些适合糖尿病患者的简单晚餐食谱：

清蒸鱼

糙米蔬菜炒饭

素炒豆腐

苦瓜瘦肉汤

蒜蓉西兰花炒虾

番茄牛腩煲

蒜蓉蒸鲈鱼

红烧鸡胸肉

材料：鲈鱼、姜片、葱段、清鸡汤、少量生抽。
制作：将鱼铺在蒸屉上，加入姜片和葱段，蒸至熟，最后淋上清鸡汤和少量生抽。

材料：糙米、蔬菜（如胡萝卜、豌豆、玉米粒）、鸡蛋、少量低钠酱油。
制作：将糙米煮熟，热锅凉油，加入蔬菜和鸡蛋炒熟，最后加入煮熟的糙米和少量低钠酱油。

材料：嫩豆腐块、蔬菜（如花椰菜、青椒、胡萝卜）、姜蒜、低钠酱油。
制作：将豆腐块煎至金黄，热锅凉油，加入姜蒜和切好的蔬菜炒熟，最后加入煎好的豆腐块和
低钠酱油调味。

材料：苦瓜、瘦肉片、葱姜、清鸡汤。
制作：将苦瓜切片，热锅凉油，加入葱姜和瘦肉片炒至变色，加入苦瓜和清鸡汤，煮至熟。

材料：虾仁、西兰花、蒜末、生抽。
制作：热锅凉油，加入蒜末和虾仁炒至虾变色，加入西兰花翻炒，最后加入生抽调味。

材料：牛腩块、番茄、洋葱、姜片、清鸡汤。
制作：热锅凉油，加入姜片和牛腩块炒至变色，加入切碎的番茄和洋葱，加入清鸡汤，慢慢炖
煮至牛腩熟烂。

材料：鲈鱼片、蒜蓉、生姜丝、葱段、清鸡汤。
制作：将鲈鱼铺在盘中，撒上蒜蓉和生姜丝，葱段铺在上面，加入清鸡汤，用蒸锅蒸熟。

材料：鸡胸肉块、生姜片、葱段、低钠酱油、冰糖。
制作：热锅凉油，炒香姜片，加入鸡胸肉块煎至两面金黄，加入低钠酱油和冰糖，慢慢炖煮至
入味。



蔬菜炒虾仁

清蒸时令蔬菜

低脂酱牛肉炒面

*以上本文仅供参考。读者在需要时请寻求医生适当的指导。(By Aspida)

材料：虾仁、花椰菜、胡萝卜、青椒、姜蒜、低钠酱油。
制作：热锅凉油，炒香姜蒜，加入虾仁翻炒至熟，加入切好的蔬菜，最后加入低钠酱油调味。

材料：时令蔬菜（如西兰花、胡萝卜、冬瓜）、蒜蓉、清鸡汤。
制作：将切好的蔬菜放在蒸碟上，撒上蒜蓉，加入清鸡汤，用蒸锅蒸至蔬菜变软。

材料：瘦牛肉片、全麦面条、洋葱丝、胡萝卜丝、低脂牛肉酱。
制作：将全麦面条煮熟，热锅凉油，炒香洋葱丝，加入牛肉片翻炒至熟，最后加入胡萝卜丝和
低脂牛肉酱。


