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BENH TIEU DUSNG LA Gi?

Hang ngay chiing ta phai &n com, thit, ca... dé
duy tri su séng.

Sau khi &n, cac luong thue, thic pham déu thong
qua con dudng tieu hod dé tao thanh cac chét dinh
duéng gian don. Dudi tac dung cla insulin ~ mot
chat kich thich t6 dugc tao ra tir tuy tang (1a lach) -
thi cac chat dinh dudng gian don nay mdéi hop thanh
dam, md va dudng glucd cung cdp dudng chéat cho
co thé. Nhung & ngudi bénh tiéu dudng. do luong
insulin khéng dti dé dan dén sy hdn loan trong trao
d6 chat, khién cho luong dudng glucose trong mau
tang cao. lam tang lugng dudng thai ra trong nudc
tieu. Su trao déi dudng ¢6 lien quan mat thiét t6i sy
trac déi clia md&, protein. nén su trao déi hén loan
clia dudng cling dan dén su trao déi hén loan cla
mé& va protein.

Benh nhan tiéu duong do luong dudng quéa
nhiéu trong mau trong mét thdi gian dai sé lam cac
t&¢ bao bi nhiém ddc, la nguyén nhan gy ra cac
bénh & tim. nao, mat, than. than kinh, chan. da...

SU NGUY HIEM CUA BENH TIEU DUONG

Bénh tidu dudng dang gia tang vdi fi 16 nguoi méc
phai giéng nhu mét bénh dich. No la mét trong
nhiing nguyén nhan gay t vong cao & My (tuy theo
théng ké nhiing ngudi méc bénh tidu duong chét co
lien quan dén bénh tim mach hay khéng). Khoang
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18 triéu ngudt My da bi bénh tidu dudng va con sé
nay da tang lén vao nhiing nam sip t6i, khi tuéi sinh
con trd nén tré hon va ching béo phi tiép tuc gia
téng & ngudi 16n va tré em. Cac chuyén gia cho riing
khodng 8 dén 9 triéu ngudi MY van ung dung séng
ma khéng hay biét la ho dang mang trong minh cin
bénh nay. Thudng ho khéng phat hign duge cho téi
khi tn thuong x3y ra kha nghiém trong d6i véi co
thé . Nhitng t&n thuong ma bénh tidu dudng thuong
la nguyén nhan dimg dau la: ma loa, suy than va
tinh trang phai cat cut chan.

Mot khi ban bi tiu dudng, rii ro vé bénh tim ¢6
thé tang lén gap bén lan. Vi vay, viec hiu 16 vé can
bénh tidu dudng cing nhu an gi dé phong tranh
bénh nay la rdt can thigt. Thuc ra. cac loai thic an
va cac sit Iua chon blta an ¢ tac dung tét nhat dsi
vdi bénh tieu dudng (it dudng. nhat hon, ¢6 nhidu
chat xo, an nhiéu trai cay va rau cl. an cac thic an
c6 ngudn chat béo khdng bao hoa don va cac axit
béo omega-3) ciing sé rat 16t cho ngudi khong b
bérh tiéu duong. Chi cé su khac biét duy nhat [a
ngudi bi bénh tieu dudng can phai kiém soat va theo
ddi c&n than mic dudng huyét cta ho, do dé doi khi
can biét duoc s& gam carbohydrate. chat xo va chat
béo trong sudt mot ngay ho da tiéu thu.

Vi thé, diém méau chét ddi véi phan déng ngudi bi
benh tiéu dudng 1a an udng lanh manh vao thai gian
thich hgp véi mitc do hap Iy.
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NHUNG NGUOI CO NGUY CO MAC BENH TIEU DUONG
Nhitng ngudi tit 45 tudi trd lén
Nhithg ngudi thita can
Nhithg ngudi thudng xuyén khéng tap thé duc
Nhitng ngudi phu nit da bi bénh tiéu dudng kho
¢b thai hoac sinh con nang trén 4 kg

NHUNG DAU HIEU CANH BAO MAC BENH TIEU DUSNG

Thong thudng ngudi méc bénh tiéu dudng khong
¢6 cac ddu hieu r rang. Nhung cing cé thé cé bét
ky mét trong nhing triéu ching phé bién sau:

Thudng dé bi nhiém tring

Mat md

V&t cét hoac vet bam lau khdi

C3m giéc ran ran, té & ban tay hoac ban chan

Khat nudc khac thudng

Thudng hay di tiéu

Cam thay dét ngdu

Gidm can bat thuong

Mét madi qué miic

Tinh tinh céu kinh

TAI SAO LAl MAC BENH TIEU BUONG

Khong phai tat c& nhimg ngudt mac bénh tidu
duoing déu c6 thé tang giéng nhau. Diéu do6 tac dong
dén mdi nguot mét cach khac nhau. Nhung phan
dong nhitng ngudi méc bénh tiéu dudng ban déu déu
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c6 khé nang phét trién chimg bénh nay, dua vao lich
stt gia dinh ho#c toc ngudi ma cudi cing thé hién
qua cac nhan 6 méi trudng, chdng han nhut Ién tudi
tang can hoic 16i séng it hoat dong.

CAC VAN DE CHINH CUA BENH TIEU DUGNG

Beénh tiéu dudng la nguyén nhan ding dau din
dén tinh trang mu loa & nhing ngudi dang & d6 tudi
lao déng.

Benh tiéu dudng ciing la nguyén nhan dimg dau
vé€ bénh than giai doan cudi & My. Khoang 28.000
bénh nhan méc bénh tidu dudng phat trién thanh
bénh than-giai doan cudi mdi nam.

Bénh tiéu duong con 1a nguyén nhan dimg dau
vé tha thuat phai cét cut cac chi dudi khéng phai do
chén thuong & My.

CAC CACH KIEM SOAT BENH TIEU BUGNG

Theo déi mic glucose huyét
Tap thé duc déu dan
Leén ké hoach cho ché& d6 an thich hop.
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THUC PHAM CHIFA BENH TIEU BUONG

GAO NEP

Tén goi khac la giang mé. Tinh én, vi ngot, tac
dung bé trung ich khi, 6n i v, chéng ra mé hoi.
Thich hgp cho ngudi ti vi hu suy, tidu dudng, da day,
hay nén, tiéu hoa khong t&t, tidu tien nhidu, di 1dng.
An nhidu sé sinh ndi nhiét, khé tizu hod, tdn thuong
ty vi, nén can an it.

GAO TE

Goi la dai mé. Tinh binh vi ngot, tac dung bd
trung ich khi. kién ty dudng vi, mét phéi chéng khat,
di 1&ng. ty vi suy hu.

NGO NEP
Con goi a tiéu mé. tinh mét i ngot. Tac dung ich
khi an than, bé ti vi. Ngd nép dé lau cé tac dung ha
duong trong mau. lgi tiéu. Day 1a loai thue pham rat
t6t cho ngudsi tiéu dudng, ndu chdo an thuong xuyén
c6 thé chita tri tiéu duong dang da day nong, khat,
rat thich hop véi ngudi gdy yéu.

NGO

Con ¢6 tén la bao cbe¢, bao mé, tinh binh vi ngot.
Cé tac dung kién ty ich vi, ha mé va duong, chéng
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xd ciing déng mach va phong ung thu, thich hgp véi
ngudi bénh ma ty vi suy nhugc. Rau ngé, tinh binh.
vi ngot, tac dung kién ty Igi thdp, hiéu qua vdi bénh
tiéu dudng chua r6 rang & théi ki cudi. Khoa hoc
ching minh rau ngd ¢6 tac dung ha duong trong
méau va dd két dinh cla mau, lam mau déng nhanh
hon.

LA KHOAI LANG

Co tén la son vu diep. Tinh binh, vi ngot, ¢ tac
dung tao nudc bot. bd trung ich khi, théng tién. Giau
vitamin A va mét 56 nguyén t6 vi luong nhu can xi,
phdt pho. sit, rat thich hop véi ngudi bénh tiéu
duong tuyt 2.

PAU PO

Tinh hoi han, vi ngot, cé tac dung tiéu thiing, giai
doc. loi tidu. Dau dé chita nhiét lugng thap, nhing
giau vitamin E, lugng chat xo cao, nhiéu thanh phan
hoat tinh nhu ma gié, kém, phét pho... Pau dé ¢o
tdc dung ha dudng trong mau, ha huyét dp va mad
trong mau, la thic an [y tuéng cho ngudt bénh tidu
dudng. thudng xuyén an dau dé con c6 tac dung
phong chéng béo phi. m& mau cao va cao huyét ap.

L miaNn BN (picn sonn)



DAU CO VE TRANG

Tinh binh, vi ngot, ¢6 tac dung kién t &m vi, trir
phong thap. Dau cé ve tréng chita nhiét lugng thip,
nhung lueng kali cao, ¢6 mét s& nguyén té vi huong, -
1am cho co nang tiét insulin khéng bi tén hai. Phong
chéng dugc bénh tidu duding kém bénh tim mach va
than kinh man tinh, thich hop véi ngudi tiéu duing
cao tudi bi cao huyét ap.

QUA MUGP

Tinh mét, vi ngot, khéng déc ¢6 tdc dung thanh
nhiét tidu dom, théng kinh lac, hoat huyét, loi dudng
rudt, tiét sita 6 thé ding chita mun nhot 18 loét, dai
tidu tien ra mau, thap nhigt dau gan ¢ét, sén phu tic
stfa... Mudp cd nhiét lugng thap. lugng mé thap.
lugng dudng thap, nhung lugng kali cao, ¢6 mét s6
nguyén té vi lugng. Thudng xuyén &n mudp ¢ tac
dung t&t véi ngudi néng phéi da day va bi cao huyst
&p & ngudi gia bi tiéu duong. Ngoai ra néd con ¢b tic
dung lam manh tim, tan ddm, t&ng cudng kha nang
mién dich cho co thé.

LUON VANG

Tinh &n vi ngot, ¢6 c¢éng dung bd ich khi huyeét,
6n duong ich ty, bé gan than, trit théng phong kinh
lac, thudng dung cho cdc bénh ho tiéu khat, ot ly,
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gan c6t maéi, phong té thip, viém tai co mua... Trong
luon ¢b hai loai t6 chdt A, B va sélen ¢6 ¢6ng dung
ha dudng trong mau rat rd, nén ding luon tri tidu
duong rat tSt. Ngudi tidu dudng thudng xuyén an
luon vita dt sé giip ha dudng trong mau va cai thién
tinh trang bénh tat.

CHACH

Tinh binh, vi ngot, ¢& ¢éng dung bé trung ich
khi, thanh nhiét béd am, bé than trang duong, tri
phong lgi thdp, dung cho cdc ching khat, liet
duong, viém gan tri, ra mé héi trém...Chach gidu
can xi. phét pho, magié va sélen, chéng nhimg gitup
ha dudng trong mau. ma sau khi dudc bd xung can
xi va phdt pho c6 thé ngan chan sy phat sinh va
phét trién cfia cac triéu ching tring doc a xit ceton.
Trong md trach ¢6 chita mét chat a xit béo khong
no co6 kha& nang chéng 6 xy hoa rat manh, c¢é tac
dung bao vé t& bao tuy. Déng v cho rang trach ¢é
tac dung tét d6i véi nhitng trieu chimg khéat uéng
nhiéu, da man ngtta do than duong khi hu gay.

HAI SAM
Tinh &n, vi man. ¢é céng dung bé than ich tinh,
dudng huyét. nhuan tdo. Qua phan tich khoa hoc
cho thdy, cit trong 100g héi sam chita t16i 1047g ma
gié va 150g sélen. Hién tugng thiéu magié & ngudi
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bénh tiéu dudng la do bi thai ra nuéc tidu qua nhidu,
ma thiéu ma gié la yéu t6 lam cho qua trinh tiét
insulin bi tén hai, chinh d6 la co s& cla bénh cao
huyét ap. Cang do thiéu magié ma lam phat sinh ra
bénh tidu dudng vdi cac chiing tim mach, than kinh
man tinh. Ngudt mic tidu duong tugp 1 va 2 déu cb
trieu chiing lugng ma gié trong mau thap do d6 viéc
thuong xuyén an hai sam sé rat c6 lgi.

SON DUQC

Tinh binh, vi ngot, ¢6 céng hiéu kién ty, bd phéi,
ich tinh...thich hgp v&i ngudi gay yéu, suy nhuoc,
viém ruét man tinh, than hu khi tén, ty hu, ra mé
héi trém... Trong son dudc c¢é mét loai protein ¢co
thé phong su tich m& trong hé théng tim mach. giir
tinh dan héi cia mach mau, dé phong xo citng déng
mach qué sém; giam bét su tich md duéi da, tranh
gay béo phi. Son dugc cén lam ha dudng trong mau.
Trong liéu phép &n uéng chita tiéu dudng, ngudi ta
ding son dugce thay gao nhdm gidm bét hiong gao
trong bita an chinh déi véi ngudi bénh.

RAU MUONG

Tinh han, vi ngot, c6 céng hiéu thanh nhiét gidi
déc, nhuén trang, théng tién, thich hop véi cac
chiing ly nhiét, cao huyét ap, tri, bi dai tién, viem da,
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con trung cén... Rau mudng tia c6 chita thanh phan
cha insulin, c6 thé ha dudng trong mau. Rau muéng
lai ¢é nhidu chét xo ¢6 tac dung thic ddy nhu déng
rudt nén théng tién gidi déc ha cholesterol trong
mau.

MAM LAU

Coén goi la rau rdu rang, dung loai than mém non.
Tinh mét, vi ngot, cong dung b3 hu gidm béo,
phong chéng ung thu, thich hop vdi cac chitng béo
phi, bénh cao huyét &p, md mau cac... Mam lau
chita luong chit xo cao gdp 2 - 3 lan so véi rau xanh
va nhiéu loai chat dinh dudng dic biét nén giup ha
dudng trong mau. V& ngudi gia va trung nién mac
tidu duong tugp 2 thudng xuyén an ché pham tit
mam lau ching nhimg c3i thién duogc benh tidu
dudng méa con ¢é tac dung phong chéng bénh tiéu
dutong kem céac chiing cao huyét ap, vong mac mét
bi tdn hai va ngudi bi béo phi.

QUA LA HAN
Tinh mat vi ngot, ¢& ¢dng dung thanh nhiét
chéng néng, nhuan phdi ngtta ho. D& ngot clia qua
gdp 300 lan so v&i mia dudng, la chat phu gia thien
nhién chita nhiét lugng thap, chat diéu vi i tudng
d6i véi ngudi bi tiéu dudng. Vi ngot trong qué la han
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khong phai 1a duong ma 1 hdp chit clia tec pen, cb
tac dung chéng ung thu nhit dinh. Qa la han ¢6
chia chét xo gilp cii thién trao déi chat dudng, ¢6
Igi cho viéc khdng ché luong dueng trong mau &
ngudi tiéu dudng. Qlia la han con o tac dung thanh
phe trit ho dac biét déi véi ngudsi trung va cao tudi bi
tiéu dudng do néng ma phéi bi tn thuong, da day
néng thudng xuyén udng nudc nay sé co tac dung
phong chéng nhat dinh.

TUY LON

Tinh binh, vi ngot, ¢ c6ng dung ich phéi b3 ty,
nhuan téo. Déng y cho rang bt ky mdt cd quan nao
cia ngudi bi tén thuong déu c6 thé lay ¢o quan
tuong img clia dong vat dé ba sung. Qua ting dung
dieu tri iam sang cho thdy, cé thé chi dung tuy lgn
hodc ding phdi hgp véi mét s vi nhu son dugc,
hoang kg, hoang tinh, ¢ di...dé tri bénh tidu dudng
cho két qua tuwong dai t5t.

VAI
Véi 1a loai qud ngon I tudng, c6 vi ngot, hoi
chua, tinh én. Cé tac dung kién ty, chéng thd ta,
dudng gan, bé huyét, ich than loi tidu. V3i rat 6t
cho nao, thic ddy trao ddi chit & t& bao da, cai
thién sy tiét dich clia séc t6. Qua nhimg thi nghiém
cho thdy, vai con ¢6 tac dung gidm luong dudng
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trong mau. Tuy vay vai co tinh &n nhiét, an nhiéu
- . . ~ 2 e -
sinh nhiét, sinh ho& nén can can than.

MAN

Man chifa dudng, carotene, cac loai vitamin; B1,
B2, C. Ngoai ra con ¢é canxi, phét pho, sét... Man
¢6 vi ngot. hai chua, tinh binh, c¢é céng dung thanh
nhiét, tiét nudc bot. Man cling co thé kich thich su
tiét dich va men tidu hoa, tang nhu dong ctia da day
va rudt. Thich hop chita tri cac ching bénh am hu,
néng trong, hong khé, mdi rat, miéng khéd do vay
rat thich hop véi ngudi bi bénh tiéu dudng. Ngoai ra
né con chita tri chimg cing gan. Hat mén vi ngot
dAng, tinh binh, ¢ céng dung hoat huyét, g tiéu,
nhuan trang. Ding chita cac bénh nga gay thuong
tich, sting mong nudc, ndng bung, bi dai tién.

HAI DO

Tinh han, vi man, khéng doc, ¢b cong dung lam
tan cuc tiéu dom, théng hanh loi thuy. ha md mau
va ha huyét ap. Thich hgp véi cac bénh sa nang.
trang nhac, 1& loét, &n khéng tiéu, ho phu thiing,
cao huyét ap... An hdi d&i thuong xuyén sé tang
cudng kha nang hap thu can xi, nhing thitc an qua
nhidu m& cho thém chit hai déi sé lam giam luong
md tich trong co thé. Tit hdi ddi chiét xuét ra dugce
mét loai mudi lam gidm huyét &p va loi tidu, thich
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hgp vdi cac bénh tang nhan ap, phu nao, phu
thiing... Hai d& chita i6t nhiéu nhat trong cac loai
thuc vat. N6 ¢6 thé kich thich tiét in su lin va tuyén
thuong than, nang cao hoeat tinh cla chat dung méi,
thic day trao d&i chat va st dung dudng va mé &
gan, ¢d bép va té chiic ma, tit d6 phat huy tac dung
lam gidm luong dudng va md trong méau. ha huyét
ap cing nhu xd ciing déng mach.

DAU DUA

Con goi la dau giai do. tinh binh vi ngot, khéng
doc, cong dung kien 1y, b than, hoa vi ich khi.
Thich hop vdi cac ching bénh khat nudc, di tinh.,
bach d& qua nhiéu, tidu tién nhiéu lan, viem tuyén
nudc bot... An chin ¢6 thé tieu khat, chita chimg
uéng nhidu, tiéu nhiéu, di 1dng, ngudi tiéu duong gay
yéu dung rat t6t. Dau c& vd mang séc udng c6 thé
chita bénh khat nudc tiéu nhidu. Dau doa chia
nhiéu sat, ndu hoac xac nudc thuong hoi den. do
chinh 1a phéan rét c6 gié tri dinh dudng.

DAU XANH

Tinh mét. vi ngot, loi tiéu sang mét, hoat huyst
gidi déc, trit phong nhiét. Thich hop véi cac ching
cam nang, miéng khé khat, thap nhét di 1dng, viém
tuyén nuce bot... Ngudi bénh tidu dudng uéng nude
dau xanh wia gitip chta bénh lai ting cudng chat
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dinh dudng vi ¢b lugng protit 1én, Iuong ma thap.
C6 tac dung ha cholesterol, ha mé trong mau, giai
d6c trg gan.

LAC

Con goi 1a hat trudng sinh, khi ngu chin tinh binh,
rang chin thi én tinh, ¢6 céng dung hoa vi, nhuan
phéi, tan dém, bd khi, tao sifa, tron tudt.. .thich hop
vdi cac chitng dinh dudng khéng t6t, ho ddm nhiéu,
sau dé thiéu sita, cb tac dung chifa tri viém than man
tinh, bung bang, kho khé...Bénh tidu duong kém ma
méu c6 thé ding Iuong vé lac khd vita phai séc nude
udng ¢6 tac dung ha mé trong mau.

RAU CHAN Vit

Tinh mat, vi ngot, bd am dudng huyét, giai khat.
nhuan tao... thich hgp véi cac chimg bénh tidu
dudng, cao huyét ap. lao phdi. quéng ga, di tidu ra
mau, dai tién von cyc, tiéu tién khoé... Gan day con
phét hién ra trong rau chan vit con ¢é chit thuc day
tuy tiét insulin, r&t t6t cho bénh tidu dudng. Giau
vitamin, cé tac dung tuong déi t6t cho sy phat trién
clia co thé. Ngoai ra rau chan vit con giau sit va
vitamin C, lam thiic ddy sy h3p thu cta co thé va cé
lgi cho ngudi thiu mau. Rau chan vit ciing chifa
nhiéu chat xo, c6 thé ha lugng cholesterol trong
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mau. Day 1a thitc an I tudng cho ngudi bénh tidu
dudng.

CA CHUA

Tinh hoi han, vi chua ngot, ¢éng dung thanh
nhiét giai déc, tiét nudc bot chéng khat, thich hgp
vdi cac ching bénh nhiét khat, da day néng, miéng
khé, khong muén an uéng, déng thdi cb ldi cho
ngudi tiéu duding kém bénh tim mach va bénh than.

NAM HUONG

La mét loai thitc an quy, tinh binh, vi ngot cd
cong dung kién t, ich vi, bd khi kién than, ha md
mau, ha huyét ap, xo ciing déng mach, m& mau
cao, bi dai tién, thiéu mau, ngudi gia suy nhugce, an
khéng ngon... La leai thitc an chita luong natri thap.,
c6 tac dung (c ché cohlesterol ting cao trong huyét
thanh va gan, gidm huyét &p va chéng xo cing déng
mach, ndm huong con ¢6 tac dung didu tri t&t cac
bénh xg cing dong mach, cao huyét ap va viém
than cdp, man tinh do luong cholestrol ting cao,
chita c& bénh abumin trong nudc tidu va bénh dai
duong. Do vay khi ndu an ma thém mét luong ndm
huong vita dd sé lam cho thitc an thom ngon va ¢é
tac dung chita bénh tidu dudong.
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THIT THO

Tinh mét, vi ngot, cé e¢éng dung bé trung ich khi,
chéng khat kien ty, b8 am mit méau va giai déc.
Thich hop vét cac bénh nhu: ngudi gay yéu. da day
nong hay nén oe, dai tién ra mau... Trong thit thd
chita m& phét pho gilip ngan chin tic mach mau.
Thit thd la loai thit ngon. mém, giau protit, ham
lugng md thap, rét t6t cho ngudi bénh tidu duong,
cao huyét ap, d6ng mach vanh, béo phi.

GC pONG
Vi man tinh han, nang thanh nhiét, ldi thuy, sang

mét. Oc la loai thitc an rat t6t cho nhiing ngudi mac
bénh tieu dudng.

NHONG TAM

Tinh 6n, vi ngot cay va man, ¢b ¢éng dung tan
md dom. tan u cuc, trt phong, ha dudng va mé.
Nhong tdm con cé thé ha thap lugng duong trong
méau. dung nhéng tdm hay con tam kho déu cb tac
dung chita bénh tiéu dudng. Gié tri dinh dudng cla
nhéng tam rat cao. sau khi rang lén cé mui rat
thom, &n ngen nén duge dung lam thudc rat tat.
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THUCGNG TRUAT

Thudc ho clic, ¢6 hai loai la bac thuong truat va
nam thuong trudt, dung than ré. Tinh én, vi cay va
dé&ng, cong dung kién tV, trif phong, tan han, sang
mét. Trong than cay cé chiia mét chat dau 1a mot
thanh phan hoat tinh ¢6 tac dung ha duong trong
mau, déng thdi con ¢é thé ha thdp luong dudng
glucoda trong gan va c¢o bap, khdng ché sy tao
thanh dudng glucoda, lam ha thip luong tiéu hao
OXY.

DiA HOANG

Thuéc ho huyén sam, ding phan than ngdm dud
dat, kho hoac tuoi déu duge. Dia hoang chia lam hai
loai la sinh dia hoang va thuc dia hoang. Sinh dia
hoang tinh han, vi ngot hoi déng, céng dung thanh
nhiét mat mau. bé am tao nudc bot. Thuc dia hoang
tinh hoi 6n, vi ngot, chita rat nhiéu thanh phan hoat
tinh. Trong dia hoang tudi ¢ hon 30 loai axit amin
khac nhau; trong dia hoang khé chi ¢on lai 15 loai.
Dia hoang con chita mét s6 nguyén t8 khac nhu sit.
kém, magié...va moét sd chat khac goi 1a dia hoang
t& va kiém sinh vat. Nudc ol dia hoang hoisc rugu
ngam dia hoang c6 thé lam ha luong dudng trong
méu cao do hécmon tuyén thuong than gay ra. Tac
dung ha dudng trong mau cita sinh dia hoang con ré
hon so véi cat can. Trong lam sang, nqudi ta dung
sinh dia hoang phéi hop véi ngii bai t diéu tri bénh
tieu duding kém benh than kinh cho hiéu qua rét 1.
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SAN DAY

La loai cay ho dau, dung phén ré 1ay bat. Sén day
tinh binh vi ngot hoi cay, ¢6 céng dung ha nhiét &
bén ngoai, tao nudc bot chdng khat, thing duong,
chéng di idng. Thudc sét trong sén day c6 tac dung
hoi ha luong dudng trong méau doi véi chuét thi
nghiém. Dung lutgng t6 chat nay & mitc Ién thi thy
luong cholesterol trong huyét thanh gidm ro rét,
nhung khong ¢é tac dung 16 rét véi loai axit béo tu
do trong huyét thanh. Trong 1am sang, si* dung bot
sén day chita bénh tidu dudng kém theo cao huyét
ap, d6ng mach vanh cho hiéu qud tuong déi tét.
Lugng dung cho liéu phap &n uéng thudng nhiéu
hon, mdi ngay phai &n hoic udng 10 - 30g mdi ¢
tac dung.

HOANG TINH

Thuéc ho hoa hué, dung phén cd. Tinh binh vi
ngot, ¢6ng dung dudng tdm nhuan phdi, ich khi bé
ty. Hoang tinh ¢6 chita chéat dich, tinh bét va dudng.
Cé cong dung khang m& gan, gidm dudng trong
mau va ha huyét ap, ngoai ra hoang tinh con phong
chéng xo vita déng mach. Ding hoang tinh chita
bénh nam chan twong déi t6t. Hoang tinh ngam
thanh cao 6 tac dung dc ché rat ré véi luong dudng
trong mau quéa cao do hodc mon tuyén thuong than
gay ra. D8i véi ngudi bénh tidu duong d6 tudi trung
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nién va gia ca, thudnmg xuyén an hoang tinh rat cé loi
cho ty.

GIAO CO LAM.

Cay ho bau bi, dung ré gid hosc ca cay. Tinh han,
vi ddng. cong dung tiéu viém giadi doc, tnt ho tan
dom, thanh nhiet nhuén tio. Gido ¢d lam c6 it nhat
hon 4 thanh phan cé hiéu qud giéng nhu nhan sam,
ngoai ra con chita mdt chat glixerin dudng dac biét
¢6 tac dung bdi b8, chéng suy thodi, loai md, ha
dudng, tiéu viem, phong ung thu, loai trit mét mai.
Giao ¢ lam ngoai téc dung ha dudng trong méau va
cai thién trao di chat duong ra, con phong chdng
tuong déi hiéu qua cac bénh huyét dp cao va béo
phi. Do d6, d6i v&i ngudt trung nién va ngudi gia bi
tidu dudng tuyp 2, néu thudng xuyén an gido ¢d lam
sé rat tét.

NHAN SAM

Thudc ho ngit gia, ding phan ré cdy. Nhan sam
tinh 6n, vi ngot déng. Céng dung dai b8 nguyén khi,
b8 ty ich ph&, tao nudc bot chdng khat. Trong nhan
sam c6 tdi hon 30 chét glucoxit khac nhau. Nhan
sam anh hudng ré rét téi trao déi chat duding cla cd
thé, didu chinh luong duong bat binh thudng trong
mau, nhung khéng c¢é anh hudng rd rang d6i vdi
lugng dudng trong mau binh thudng. Tinh chit nhan
sam ¢0 tac dung gidi phéng insulin, ha dudng trong
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méau. Néu cung cho mét ngudi binh thudng va maot
ngudi bi tiéu dung udng maét lan 3 - 6g bot héng
sam thi dudng trong mau co xu thé ha thidp. Ding
nha&n sadm phdi hgp véi dia hodng kho ¢b thé gidm
nhe triéu chiing lam sang cla ngudi bi tidu dudng,
cai thién tinh trang than kinh va sic khoé. Ngudi
bénh ¢6 rdt nhiéu cach ding nhan sam, ¢6 thé
nudng trén lda, ndu cao, ndu chao an, pha nudc
udng thay ché hodc ché thanh thudc udng, thudc
tiém... Néu ding nhan sam trong thoi gian dai thi
nén dung lugng it. Dac biét la ngudi gia bi tiéu
ducng ngay dung khong qua 1g, cf 10 ngav 13 mét
dot, ding mét dgt xong thi nghi 7 - 10 ngay mdi
dung mét dot mdéi.

HOANG KY

C6 ¢ong hiéu trg tim rd rét. ngoai ra né con ¢b
tac dung lam tang co tim v&i nhing ngudi khoé
manh binh thudéng. Con déi véi nhimg bénh nhan
do tim bi tring déc hay tim qua mét mai thi tac dung
trg tim cang rd rét hon. Bén canh d6. loai thdo dugc
nay con ¢d tac dung bdo vé gan, ngan ngita gidm
duong do gan, thic day t& bao gan tai sinh va ¢cé tac
dung gian ap luc. ¢6 thé lam gidm mach mau vanh
tim va dau mach mau toan than, céi thién tudn hoan
mach mau da va tinh hinh dinh dudng. ¢é tac dung
lam giam lugng duong trong mau.
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PHYC LINH

Co tac dung loi tiéu, tran tinh giam dau, ting
cudng bai tiét cac chat dien gidi nhu kali, natri, clo...
cb the la két qua hap thu manh clia mach mau nhd
than da bi khdng ché. Phyc linh ¢é tac dung gidm
thap lugng dudng trong mau.

HOANG LIEN

Than ré ctia nd ¢b nhiéu loai kiém sinh vat, thanh
phéan cht yéu 1a kiém. Hoang lién ¢6 tic dung khang
khudn, tiéu viem, chéng vi trung. Tac dung khéng
khudn rét v rét, hieu qud cao, gitp nang cao kha
nang mién dich ctia co thé. Hoang fién c6 tac dung
lam gidm dudng méu, co chd gidm dudng méu la
kKhong han ché heparin hodc thic diy cac t8 chiie
bén ngoai [2n men tach ra, tac dung tang kich thich
t3 gluco ¢é lién quan dén gidm dudng trong mau, ¢b
the thic ddy t¢ bao insulin B tai sinh va phuc héi
chiic nang. Péng thdi hoang lién con gidm ap, gidm
md méu, chéng viem nhidm. N6 cé tac dung lén
trong viéc ngan chan hinh thanh cic chimg bénh boi
nhiém clia bénh tiéu dudng, chéng tich tu tidu cau,
co It cho viéc céi thien tinh trang ngung dong méau
bat thudng & ngudi bénh tidu dueng.
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NGO V| T

Cb tac dung lam hung phén hé than kinh trung
uong, cai thién hoat déng tri 6¢, nang cao hidu qui
cong viée. N6 con thic ddy qua trinh trao ddi chét,
ting manh kha nang ngan ngifa nhimg kich thich
déi véi co thé va gidm dudng mau.

TRI MAU

Co tac dung gidi nhiét, chéng vi khuin, giam dau
tiéu viém, gidm hung phdn thin kinh. Khi thi
nghiém trén chyét bj tiéu duong ngudt ta tiém dung
dich tri mau vao tinh mach thdy c6 két qua lam gidm
lugng dudng.

CHUOI HOT

Chudi hét con goi 1 chudi chat, 1a cay moc
hoang va cting tréng nhiéu, cé & nhiéu noi. Qua
chudi hét lanh, khi chin an ngot, nhung c6 nhiéu
hét. Tit lau, nguéi ta thuong dung chudi hét chita
dugc nhiéu benh 6 két qud t6t, moi ngudi ¢6 thé ap
dung:

Chita bénh tiu duimg: Dao I8y cb cay chudi hét,
rta sach, gia nat ép 18y nude udng, ding thuong
xuyén va lau dai c6 tac dung 6n dinh dudng huyét.
Vi ¢t chu6i khong nhidu va dao ci phic tap, c6 thiy
thudc da cai tién lam cach sau ciing thu duge két qua
t6t, chon cay chudi hot c6 bdp dang nhu, cit ngang
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cay (cach mat dat 20 - 25¢cm) va khoét mét 16 hdng
to & than chudi, dé dém, sang hém sau muc nuéc it
16 réng (do géc than cay chudi tiét ra) ma udng.
Diing thudng xuyén sé& 6n dinh duge dudng huyét.

RAY XA LACH

Trong cay xa lach ¢6 thanh phén hod hoc: Cé
lactucarium, lactucorin, lactucin, acid lactucic,
asparagin, hyoscyamin, chloro-phylle, vitamin A, B,
C, D, E; céc chat khoédng sit, canxi, phét pho, i6t,
magié, kém, dong, clo, kali, coban, phosphat, sulfat,
sterol, caroten.

Tac dung: Vi déng, tinh mat; c6 tidc dung gidi
nhiét, loc mau, khai vi (vao dau bita an, né kich thich
cac tuyén tiéu hod), cung cdp chdt khoang, gidm
dau, gay ngu, lam diu, chéng ho, chéng dai duong,
lam mém, lai sita, ddn mat, chéng théi.

Cong dung: Xa lach duge chi dinh dung lam
thuéc trong cdc trudng hgp than kinh dé bi kich
thich, suy nhugc tam than, danh tréng nquc, co giat
ndi tang, chung dau da day, di méng tinh, kich thich
sinh 19, dau do lau, m&t ngl, thiéu chat khoang, ho,
ho ga, ho than kinh, suyén, dai dudng, thdng
phong, tang khdp, bénh séi, viéem than, hanh kinh
dau bung, vang da, sung huyét san, tao bon.
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Bi DAQ

Bi dac 1a loai rau xanh thuong ding trong céc
bita an clia nhan dan. ciing nhu dua chudt. Cé thé
dung bi dao an ludc va ndu canh tdm, canh cua, lam
ném, xao thit ga, thit lon. Bi dao ¢on dung lam mdt,
mut bi dao thudng dung trong dip Tét Nguyén Dan.
An bi dao théng tidu, tidu phiy, gidi khat, mat tim,
trir phién nhiét hodc dai duc ra chit nhay. Hat bi
dao ciing diing rang an, dung chita ho. giai doc va tri
rén cdn. L4 bi dao gia nat tron véi gidm rit d3p chia
cac dau ngon tay sung dau (chin mé).

Chita tieu khat do nhiét tich (bénh tiéu dudng): Bi
dao vé, an sau bita an 1 — 2 lang. An duoc 5 - 7 lan
thi tét.

MUGOP DANG

Theo Péng v mudp dng tinh han, vi déng,
khéng déc, an thudng xuyén sé gidm cac bénh ngoai
da, lam cho da dé min mang. Dang nudc séc qua
mudp ding tudi ¢ tac dung chita ho, chita mun
tring ca (dung cd udng trong va béi ngodi), chita
rém say {udng trong va bdi ngoai, khi khé thi tim).

Cach bao ché nudc sic mudp dang: Mudp dang
tuai 200g nhd, sic 3 1an véi nude, mdi [an 3 lan véi
nudc, maéi lan 18y 1 bat, ¢6 lai con 1 bat, chia lam 3-
4 lan udng thodc ca udng trong, bdi ngoai) trong
ngay. Tré em diing nda liéu trén.
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Theo y hoc hién dai: Ding nuéc ép hodc nude
sdc mudp déng tuoi (dang bao ché vién nang cing
chita bt déng khé nudc ép mudp dang tuoi ia tién
dung nhat). Cé tac dung: Chita tidu dudng tiyp II
mdi séc, chua ding céc loai tan duge, phéi hop véi
cac loai sulfamid chita tiéu dudng tayp Il dé tang tac
dung gidm liéu va gidm tac dung phu cta sulfamid
chita tiéu dudng phéng chéng cac bénh tim mach,
than kinh, ung thu, tiéu dudng, 1ao hoa, phéi hop
véi xa tri chita ung thu va gidm tac hai ctia tia xa véi
ngudi bénh. Nudc ép 1a mudp déng tudi: Lam thudce
gay nén.

+ Tac dung chita tiu dudng clia qud mudp déng,
Nngudi ta dua ra cac cd ché sau day:

- Tac dung tuong tu insulin:

- Kich thich t& bao langherhans tiét insulin;

- Uc ché hoat tinh clia cic men tdng hop
glucose;

- Tang cudng oxy hoad glucose bing cach hoat
ho& men G6PD. glucose-6-phosphatase;

- Gilip lam tang hap thu glucose vao cac mé:

- Chéng cac géc tu do tao ra trong bénh tidu
dudng. _

Trén chudt cdng. thd, ché gay tidu duong thuc
nghiém, cao léng qua mudp ddng la ha 16 rang
glucose-mau. O ngudi bénh tidu dudng tayp 1! trong
giai doan chua ¢6 bién chiing, thoi gian méc bénh tir
3 thédng t& 10 nam, chua diung thudc gi khéc,
nhung mudp déng bé sung vao bita an hang ngay,
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da c6 hiéu qua r6 rét, glucose. Mudp déng con lam
tang hoat tinh cla chlorpropamigi va cac sulfamid
chéng tiéu dudng khi ph&i hop. O nhidu nude Hoa
Ky, Anh, cdc nuéc Dong Nam A, Nam Mo} da coi
qua mudp dang la thudc chinh théng hodc thudc hd
trg kiém soét tidu dudng theo dang thiic an hang
ngay hodc déng thanh nang bét khé (karelacapsule),
nén phd bién rong rai, ré tién, dé kiém, dé tréng, lai
chita dugc bénh tidu dudng - ké thi thit 3 clia nhan
loat, sau bénh ung thu va tim mach.
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THYC DON DINH DUONG CHO NGUGH BENH TIEU DUONG

CHAO THAN (BAU DYC) 8O

Nguyén Liéu:
Than bo 1 cai
Gao tdm thom 50g
Duong khdi thach 30g
Gia vi thich hop

Cach lam:

Than bo rifa sach cét thanh miéng nhd. Dung vai
{3 18p) boc duong khédi thach, cho vao nudc wifa
luong nau mét tieng, réi mdi cho than bo va gao vao
nau thanh chao. Ném gia vi wra an.

Cong dung:

Tri bénh tiéu duong, duong suy, than hu, cé cdng

hiéu bé than trang duong.

NOM DUA CHUOT
Nguyén fiéu:
Dua chuot 1000g
Lac 100g
Ca rét 100g
Chanh 2 qua
Tém tuoi 300g
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Mé& nudc S5l

Thit lgn nac 100g
Rau thom 2 md
Vimng hat 10g

Ot tuoi 1 qua

Cach lam:

Dua chuot rita sach, bd tu. bd rudt lang lay cti,
thai chi. Ca rét got bd vé. thai chi, trdn lan véi dua
chust, bép mudi ria sach, vat rdo, udp moét thia
duong, ngam roi vat rdo lan nita. Tom tuci lude
chin. béc vo, bd dau, con to ché déi. Thit ran vang,
thai chi. Lac va ving rang vang, xat vo. gia dap. Rau
thom. rau mui nhit nta sach thai rdi, 6t thai chi,
chanh cit doi vét 18y nudc. Cho dua chudt. ca rét,
tém. thit vao t6, rudi nudc mam chanh &t Yac
dudng. tron déu, sau cung cho wipg. lac vao trén
lAn. Pom ra dia, bay rau thom, rau mui va &t ién
trén.

Nom rao nudce, khoéng khé, cac sgi nom déu
nhau: mau xanh dd. vi chua, cay, man, ngot va gion.
Co6ng dung:

Tri bénh tiéu dudng.

CHAO SONG NHI
Nguyén liéu:
Keé 100g
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Méc nhi den lugng vita

Méc nhi trdng luong wita
Cach lam:

Lan lugt nta sach mdc nhi den, mée nhi tréng, réi
ngam vao nudc néng. Sau db thdi nhd va vd sach
ke.

Béc néi len bép, cho ké vao, sip nudc vita phai,
diing Itfa to n&u s6i. Tha mdc nhi den, moc nhi tréng
vao. Chuyén sang ndu lta nhd, chd ké, moc nhi
den, mdc nhi tréng chin nh 1a dugc.

Coéng dung:

Chdo song nhi thanh dam. ngot, ¢é thé dutng
am, nhuan phé, ich vi, sinh tan, nhuyén hoa huyst
quan. giam md, gidm huyét ap, va véi ngudi bénh
cao huyét ap, thich hop vét ngudi bénh tidu dudng
nhung phéi tinh vao bita chinh. Ciing thich hop véi
ngudi co bénh phé hu, hen suyén, huyst hu, thidu
mau.

CHAO 5O, NGOC TRAI (TRAN CHAU MAU)
Nguyén liéu:

50 séng 50g
Ngoc trai 90g
Gao thom 60g.
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Cach lam:

Ngoc trai mai thanh bdt, ndu chung so véi nita lit
nude, vét bd xac 18y nude. Cho gao vao nau thanh
chéo d8 an vao bita sang.

Cong dung:

Mon an nay ¢d ¢ong hiéu binh can, tiém duong,
thich hop véi ngusi bénh cao huyeét ap, tiéu duong
can duong thugng khang.

CHAO THAN DE HAM CAU KY
Nguyén liéu:

Cau ky 30g

Than dé 1 cai

Gao thom 50g

Hanh, bét ngt vi huong luong vita di.
Cach lam:

Than dé sau khi cdt lat cho vao ndu véi cau ky
khodng 20 phat. Sau d6 d8 gao vao niu thanh
chdo, ném gia vi vita an. Dlng vao bita trua.

Céng dung:

Mén an nay cé cong hiéu bé gan than, dudng
huyét hoat kinh mach, thich hgp vé bénh ap huyét
cao, tiéu dudng can hu, than hu.
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CHAOQ BOT BAP
Nguyén liéu:

Gao thom 100g
Bat bap luong tuy 9.
Cach lam:

Dé nudc vao gao ndu cho dén khi gao nd thi cho
bot bap vao, ndu thanh chéao dac an sang, t6i.
Céng dung:

Mén an nay tuy rdt don gian nhung lai ¢d tac
dung tién t khi th&p, gidm m& kién than, thich hop
véi bénh &p huyét cao, tiéu dudng kém m& mau.

CHAO SAN DAY (CAT CAN)
Nguyén liéu:

Gao 200g
Sénday 120g
Cach lam:

San day bot quiy va ndu chung véi gao thanh
chéo loang. An sang, téi.

Coéng dung:

Chéo san day c6 cong hieu kién ty, khit troc,
gidm md, thich hgp véi bénh cao huyst ap. tiéu
dudng kém mé& mau cao.
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CHAO RAU CAN, THIT LON
Nguyén liéu:

Rau can 100g
Gao thom 100g
Ha tht 6 50g

Thit Ign nac thai nhé  50g
Gia vi lugng vita phai.
Cach lam:

Nau ha thi 6 18y nude, diung nudc dy ndu chao t&i
gan chin thi tha thit nac va rau can vao. Chao chin
ném vifa an.

Cong dung:

Mbén an nay c6 thé an thudng ngay, ¢d tac dung
kién t§ tiéu mag, thich hop vdi bénh cao huyét ap,
tiéu duong kém md trong mau cao, 1y vi khéng diéu
hoa, thép troc.

CHAO BAP MOC NHI

Nguyén liéu:

Bép 100g

Méc nhi 10g

Gia vi lugng vita phai.
Cach lam:

Rifa sach méc nhi, ngdm cho nat vun. Nau bap
chin nhit r6i tha méc nhi da ngdm vao niu thanh
chéo, ném vira an.
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Cong dung:

Chéo bap, mdc nhi diing trong bita &n hang ngay.
Mén &n nay cb tac dung khit & troc, ha mé& trong
méu, thich hop véi bénh cao huyét ap, tidu dudng
kém md méau cao.

CHAO CA ROT
Nguyén liéu:
Ca rét tuoi 100g
Gao déo 150g.

Cach lam:

Ca rét nia sach, cét miéng ndu chung véi gao
thanh chao, an sang hoac chiéu.
Cong dung:

Mén an nay cb cong hiéu bd khi dudng huyét,
tang khé nang dé khang cho co thé, thich hop véi
bénh cao huyét &p, tiéu dudng. gan nhiém md& man
tinh, khi huyét hu nhuge.

CHAO PHUC LINH
Nguyén liéu:
. Bét phuyce linh 30g
Gao thom 100g
Téao dé 10 qua
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Cach lam:

Dung Ita nhd néu tao dé chin. Cho gao vao nude
tdo ninh thanh chao réi cho phuc linh vao dun s6i
mét lac la duge.

Cong dung:

Mon an nay cé thé an sém, t6i. Né ¢b cong hiéu
kién ty ich khi, hoa trung an than, thich hgp v&i
bénh cao huyét ap, tidu duong kém gan nhiém m&
man tinh, t¥ vi hu nhugc dan dén di tiéu chay, phién
nao mat ngu.

CHAO BAP, XA TIEN TU
Nguyén liéu:

Xa tién t 15g

Bot bap 50g

Gao it 50g
Cach lam:

Xa tién tf ndu ldy nudc bd xac, cho gao vao nau
thanh chéo, quay bt bap véi nude ngudi rét d6 vao
ndi chao ndu chin, an vao bita sang.

Coéng dung:

Moén an nay cd tac dung thanh nhiét Igi thap, ha
huyét ap. Thich hop véi bénh tidu duong kém theo
cao huyét ap, ha tiéu thdp nhist.
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CHAO SON TRA
Nguyén liéu:

Son tra 30qg
Gao It 60g
Cach lam:

Son tra dem néu soi 18y nude bd xac, cho gao vao
ndu thanh chao, an sang chiéu. Tt 7 - 10 ngay [a
mot lieu trinh.

Coéng dung:

Moén an nay ¢o tae dung ha huyét ap, ha ma
trong mau. Thich hgp véi bénh tidu dudng kem theo
cao huyét ap, dau mach vanh tim, md& mau cao.

CHAO GAO LUT SAN DAY

Nguyén liéu:

Gao it 50g
Bot sin day 30g
Cach lam:

Gao ngam 1 dém, sau dé ndu véi bot sén day
thanh chéo. Nén an vao bita sang.
Céng dung:

Mén an nay ¢d tac dung ha huyét ap. sinh tan
dich. Ngoai ra, sén day cé tac dung tri liéu rat t6t cac
chitng dau dau, hoa mét, té bai, cing c8. thich hop
vdi bénh tidu dudng kém theo cao huyét ap.
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CHAO HOAI SON (CU MAD, BO BO (¥ DI)

Nguyén liéu:

Cl mai 60g
Bo bo 30g
Cach lam:

Cu mai va bo bo dem ndu thanh chao, an vao bita
sang.
Cong dung:

Mon an nay ¢d ¢ong hiéu kién ty ich khi, thich
hgp véi benh huyét ap cao, tiéu dudng kém béo phi,
ty khi hu nhugc.

CHAO HOAI SON (CU MAD
Nguyén liéu:

Cl mai tuoi 15g

Gao It 15g

Dau bién trdng  15g
Cach lam:

Cl mai bd vé cat miéng. Nau gao véi dau trudc,
sau do cho cu mai vao ndu thanh chéao, nén an vao
bita sang.

Cong dung:

Mén an nay co tac dung ich khi dudng am, thich
hop véi bénh huyét ap cao, tidu dudng kém béo phi,
¥ khi hu nhugc. '
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CHAO BO BO, HANK NHAN
Nguyén liéu:

Bo bo 50g
Hanh nhan (b4 v, hat} 10g
Cach lam:

Bo bo ndu gan chin, cho hanh nhan vao nau
thanh chéo. An vao bita sang.
Cong dung:

Mon an nay ¢d tac dung kién t§ thap hod. Thich
hop véi bénh huyét ap cao, tidu dudng kém béo phi,
ty khi hu nhuoe.

CHAO Bi PAO
Nguyén liéu:
Bi dao tuoi 70g
Gao It 20g

Cach lam:

Bi dao cit miéng nta sach. ndu véi gao thanh
chéo, c6 thé an vao bita sang, bia chidu.
Coéng dung:

Mén an nay c6 tac dung kién ty Igi tidu, thich hop
vdi bénh huyét ap cao, tiéu dudng kém béo phi, ty
hut thdp thinh.
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CHA© NHAN SAM, THIEN DONG

Nguyén liéu:

Nhan sadm bg
Thién déng 30g
Gao It 100g

Cach lam:

Nau gao thanh chao gan chin, réi cho nhan sam,
thién déng cét lat méng vao nau thanh chao nhis, &n
sang, chiéu, lién tuc 7 - 10 ngay.

Coéng dung:

Mén &n nay ¢b tac dung ich khi dudng tam, thich
hop véi bénh huyét ap cao. tidu dudng kém bénh
vanh tim, tam khi bét tic.

CHAO DAO NHAN

Nguyén liéu:

Gao déo 100g
Dao nhan 10 - 15¢g
Cach lam:

Dao nhan gia nat rdi cho nude ép 18y nude bd
xac, d6 gao vao nudc &y ndu thanh chao. an séng
chiéu.
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Coéng dung:

Mén an nay cd ¢ong higu huyét hod i, thich hop
v&i bénh huyét ap cao, tidu dudng kém theo bénh
varth tim, khi tré huyeét (.

CHAO HATHU &

Nguyén liéu:

Ha tha 6 30g - 60g

Ct mai 40g

Gao thom 100g

Tao dé 3-5qua
Cach lam:

Pem ha thu 6, ¢ mai ndu 1y nude, ding nude dy
nau gao v tdo thanh chdo. 3n sang chiéu.
Céng dung:

Mén &n nay cé tac dung bd gan than, tich khi
dudng am. Thich hgp véi bénh huyst ap cao. tidu
dudng kém bénh vanh tim. can than déu hu.

CHAO CU CAl
Nguyén liéu:
CU cai tuoi 250g
Gao té 100g
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Cach lam:

Cl cdi rlfa sach, thai nhé cho vac ndi cling gao
da dai sach va nude nau thanh cho.
Coéng dung:

Tan ddm, chéng ho, tiéu thuc, chéng khat. Thich
hop véi ngudi gia bi bénh tidu dudng, viém khi quén
man tinh. Con c6 thé phong va chita bénh ung thu
thuc quan, da day.

CHAOQ CA NHEO
Nguyén liéu:

Ca nheo 250g

Huong thai mat  15g

Déau vimg 15g

Mudi tinh 2g

Hat tiéu 2q

Gao té 100g

Cach lam:

Ca lam sach, bd ruét, mang. sau dé cho vao ndi
luéc ca chin vdt ra loc lay thit, bo xuong, udp gia vi.
Cho gao dai sach vao néi nuédc luéc ca ndu lén
thanh chao. Khi chédo chin mdi d8 cé vao dun séi len
ném gia vi vifa an.
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Cong dung:

BS am khai vi, thic ddy tao sita, loi tidu, tieu
thong. Thich hop véi ngudi bi bénh tidu dudng, phu
nit sau khi dé thidu sita.

-~

CHAO HAT DUA HAU
Nguyén liéu:
Hat dua hau 50g
Gao té 50g
Cach lam:
Hat dua hau gia nat cho vao nuée dun lén, loc 18y

nuidc, bé ba. Dung nudc nay cho vao gao da vo sach
nau léen thanh chéao.

Coéng dung:
Thanh nhiét dudng vi, tao nuéc bét chéng khat.

Ding cho bénh nhan tiéu dudng nhiét sinh khat
muén udng nude.

CANH RONG BIEN, NGO SEN
Nguyén liéu:
Rong bidn 9g
Ngo sen 20g
Quyét minh 15g
Gia vi lugng vita dt
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Cach lam:

Quyét minh nau lay nude bd xac. Rai dung nudc
nay ndu chung rong bidn va ngd sen, ném wira an.
An ngay mét 14n, lien tuc trong 15 ngay.

Coéng dung:

Mén &n nay c¢b cong hiéu ich tam tan & Thich
hop véi bénh cao huyét ap, tiéu dudng kéo theo
bénh vanh tim, tam huyét @ tré.

CANH RAU CAN
Nguyén liéu:
Rau can nudc  500g
Téo den 250g
Cach lam: |

Tao den nia sach, bé hét. Rau can nia sach cat
khiic ndu chung cho chin, ném wia an.
Céng dung:

Canh rau can ¢é téc dung tu bé can than, khi

md, ha huyét ap. thich hop véi bénh cao huyét ap,
tidu dudng.

CANH BAO NGU, CU CAI TRANG
Nguyén lidu:
C cai 1ch
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Bao ngu lugng tuy ¢
Cach lam:

Bao ngu nfa sach cit nhd. Cti c3i rnta sach, cét
miéng, ndu chung véi nhau thanh canh, ném vita an.
Céng dung:

Canh bao ngu, ¢l céi tréng c6 tac dung 1y khi ty
hoa vi gidng troc, thich hgp véi bénh cao huyét ap,
tidu dudng kém md méu cao, can ty bt hoa, dau
choang, mat sung, khé chiu trong ngudi.

CANH RONG BIEN, QUYET MINH
Nguyén liéu:

Rong bién 20g
Quyét minh 15g
Cach lam:

Hai vi trén n&u chung véi nudc cho dén khi rong
bién chin ruc 1a duge, &n rong, udng nudc.

Cong dung:

Mon an nay ¢6 tac dung binh can, ha huyét ap,
giam md trong mau. Thich hgp véi bénh cao huyeét
ap keém theo tiéu dudng, can duong thuong trang.

CANH RONG BIEN, BO BO
Nguyén lidu:
Rong bién 30g
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Bo bo 30g

Dau an, gia vi lugng vita dd.
Cach lam:

Rong bién riia sach cét thanh soi, bo bo ria sach.
Rong bién x30 so véi dau an, rdi ndu chung hai thi
cho chin ruc. Ném gia vi wta an.

Cong dung:

Mén an nay ¢d cédng hiéu thanh nhiét loi thap, lgi
tidu, ha huyét ap. Thich hop vdi bénh tidu dudng
kéem cao huyét ap.

CANH CA GIEC, VUNG DEN
Nguyén liéu:
Ca giéc tuai 500g

Me den 25g

Xuyén khung 10g

Phuyc linh 10g

Hanh, tiéu, giing gia vi lugng vita da.
Cach lam:

Lay mé, xuyén khung, phuc linh cho vao nudc vo
gao ngam tt 4 - 6 tiéng, réi lay ¢ ba vi trén cho vao
bung ca da lam sach, uép giing hanh gia vi réi dem
chitng 30 phit. Lam thanh mén canh &n trong biia
an.
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Cong dung:

Mébén an nay ¢d tac dung binh can tiém duong,
kien t¢ kh't dam. Thich hop véi bénh tiéu duong
kém theo cao huyét ap, can duong thuong trang.

CANH RONG BIEN, Bi DAO

Nguyén liéu:

Rong bién 30g
Bi dao 100g
Pau phéng 50g

Thit lgn nac 50g
Gia vi lugng vita du
Cach lam:
Rong bidn, bi dao, thit lon nac. dau phong niu

chung thanh canh, ném vita &n. Dung trong bita &n,
lién tuc 7 ngay.

Coéng dung:

Mén an nay thich hop bénh tiéu dudng kem theo
cao huyét ap va md mau cao.

CANH BAP CAl, BO 8O
Nguyén lidu:
Cai bin 150g
Bo bo 10g
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Gitng 3g

Hanh 5g

Dau mét luong thich hop, mudi mét it.

Cach Jam:

Céi bép rita sach, cét khiic, bo bo rita sach, gimg
dap dap, hanh cit khuc. Dé ndi néng d6 dau vao,
chd dau néng bd gimg, hanh vao phi cho tham; rdi
dé nudc vao véi mét luong thich hop, nau bo bo
ching 35 pht, sau dé cho cai bap vao niu chin la
dugc. Méi ngay an mét lan.

Coéng dung:

Mén an nay ¢d téc dung thanh nhiét tniy thap. ha
huyét ap. Thich hop véi bénh cao buyét ap, than am
hut tén, nuidc tiéu vang dam.

CANH GA, Bi DAO

Nguyén liéu:

Thit ga 100g
Bi dao 200g
bDéang sam 3g
Mudi mét it.

Cach 1am:

Thit ga cét thanh miéng nhd cho vao néi ndu vdi
dang sam, dé vao ntta lit nudc, dung It nhé ham
gan chin. Tiép theo cho bi dao cét tiing miéng vao
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véi gia vi vita di. Bi dao chin 14 duge. An thit uéng
nudc canh, an trong bita an.

Cong dung:

Mén an nay cd tac dung kién ty loi tiéu. Thich
hap véi benh huyét ap cao, tidu dudng kém béo phi,
ty khi hu nhuoe, thuy thap.

XA LACH (RAU DIEP QUAN) TRON DAU GIAM

Nguyén liéu:

Rau diép quan  250g

Mudi. dau an, gidm (hay chanh} luong vita phai.
Cach lam:

Rau dlep quan rda sach trén déu véi it dau an,
gidm mudi. An cung com, ¢6 thé an au dai.
Cong dung:

Thich hop véi benh huyét ap cao, tidu dudng kem
béo phi, sung tré, c¢d cong hiéu lgi thap.

TIM LON NAU NGQC TRUC
Nguyén lié¢u:
Tim lgn 100g
Ngoc tric 500g
Giing, hanh, tidéu, mudi. ddu meé luong vita du.
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Cach lam:

Ngoc tric rita sach cit thanh khic, dung 2 lit
nudc nau ngoc tric, sac lai ldy 1 lit nude. Dang nuée
nay ndu véi tim lon. Khi chin vét ra an nguéi.

Cong dung:

Mén &n nay ¢b tac dung bé am thanh nhiét, thich
hop véi bénh cao huyét 4p, tidu dusng.

TIM LON NAU HOA CHUBI

Nguyén liéu:

Tim lgn 1 céi
Hoa chudi 250g
Cach lam:

Tim lon nfa sach ndu véi hoa chudi cho chin nhi,
ném gia vi vita an. An cach ngay moét lan, lién tuc 7
thang.

Coéng dung:

Mén an nay cd tac dung bé ich. thich hop véi

bénh cao huyét ap. tiéu dudng.

TIM DE NAU NUSC HONG HOA
Nguyén liéu:
Tim dé 1 trai
Héng hoa 6g
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Cach lam:
Héng hoa nau véi nude, ném chit mudi réi cho

tim dé vao, doi chin an ngay. Ngay an mét lan, lién
tuc vai ngay.

Coéng dung:

Mon an nay ¢é tac dung dudng huyét, hoat huyét,
dit dau, thich hop véi bénh ap huydt cao, tidu
duong phéat bénh vanh tim.

THIT LON HAM HOANG KY
Nguyén Eéu:

Hoang ky 30g
Tao0 tau 10 qua
Puong quy 10g
Cau ky 10g

Thit lon nac 50g

Gia vi lugng vita di.
Cach lam:

Thit lon cét miéng ndu cing véi céc vi trén thanh
chédo nhit, néem wta an.
Cﬁng dung:

Mén an nay ¢6 tac dung ich khi, hoat &, théng

kinh lac, thich hop véi bénh cao huyét ap, tidu
dudng thuée khi hu huyét .
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MOC NHI DEN HAM DAU PHY
Nguyén liéu:

Pau phy 300g

Méc nhi den

Hanh, giing, gia vi, bt loc luong wita.

Cach lam:

Ngam méc nhi den trong nuéc néng, ria sach,
thai nhé. Dau phu rla sach, chan qua nuéc sbi, thai
miéng. Hanh rta sach, thai khc, gimg bdc vé, thai.
miéng.

Béc ndi ten bép, dun noéng dau an. Tha hanh,
gimg vao xao, d6 nudc ding va mdc nhi vao nau séi.
Sau d6 cho bét loc vao, khuay déu. Réi thi dau phu
va ném gia vi vita an la duoc.

Cong dung:

Mén &n nay c6 tac dung thanh vi, khai nhiét,
dudng huyét, hoat trit dam. Thich hop véi ngudi
bénh cao huyét ap, m& trong méau cao, bénh tidu
duong.

LAU RAN HOANG KY

Nguyén liéu:
Thit ran 200g
Bao nhan 10g
Hoang ky 60g
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Giing séng 3lat

Mudi luong vira da.
Cach lam:

Tha thit rdn, dao nhan, hoang k¥, ging vao nudc
va ndu thanh 18y, ném gia vi vita an.
Cong dung:

Mén 8n nay cd cong hiéu ich khi hoat huyét
théng kinh hoa (. Thich hgp véi nguai bénh cao
huyét ap, tiéu dudng, khi hu huyét .

GA HAM HOANG KY
Nguyén liéu:

Hoang ky séng  30g - 50g

Ga ac 1 con.

Cach lam: _

Ga bd léng, rudt, lam sach, ndu chin nhit cling véi
hoang ky (nudc s6i vét bd 16p vang ndi), vét xac
hoang k¥ ra, ném ném wita an. Ding mdi ngay mot
thang, ttt 3 -10 ngay.

Cong dung:

Mén an nay ich khi dudng am. Rat céng hiéu véi
ngudi benh huydt ap cao, tidu dudng, tam hu than
hu, xuat mé héi tréom.
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THIT LON HAM KHO THAO

Nguyén liéu:

Thit lon nac 50g

Ha khé théo 20g
Cach lam:

Thit lgn nac, ha khé thao dem ndu véi gao thanh
chéo trén ltfa nhd, nén an hang ngay.
Cong dung:

Mon an nay ¢b tac dung thanh can nhiét, tan ut
két ha huyét ap. Thich hop véi bénh tiéu duong kém

theo cao huyét ap, can duong thuong khang lam cho
mat md.

THIT LON XAO SON TRA
Nguyén liéu:

Thit lon nac (bé da} 250g

Son tra (bd hat) 30g

Hanh, giing, tiéu, rugu, mudi luong vita du.

Cach lam:

Son tra ndu s6i véi 2 lit nude. Thit lon lude gan
chin, vét ra dé ngudi ¢t thanh miéng, rdi udp tuong
dau, rugu va cac loai gia vi da chuén bi khoang 1
tiéng. Xao qua thit rdi vét ra d8 rao ddu. Vét son tra
cho vao chdo dau xao qua rdi thad thit vao xao
chung, d8 Ita nhd liu riu, xao dén khi khe 1a duoc.
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Cong dung:

Moén an nay ¢6 tac dung khit &, gidm mé&. Thich
hop véi ngudi bénh cao huyét ap, tidu duing kem
md& trong mau cao.

NAM XAO THIT NAC
Nguyén lidu:

Nam tai méo 250g

Thit lon nac 50g

Dau me 25g

Rugu gao, muéi, hanh hoa lugng wia phai.

Cach lam: ,

N&m rita sach, thit lgn thai lat xao chung véi dau
me, ném gia vi vita an. Dung lam thitc &n trong biia
com.

Cong dung:

Mén &n nay ¢6 cong hiéu b8 khi dudng huyét,
tang kha nang dé khang cho ca thé. Thich hop vdéi
ngudi bénh cao huyét ap, tidu dudng, gan nhidém
md man tinh, khi huyét hu nhuge.

HA! SAM XAO CAU KY
Nguyén liéu:
Hai sam 300g
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Déng sam 10g

Cau ky 10g
Dau mé 35ml
Rugu gao 15ml
Bt mi 25g
Nudc 75 mi

Tuong dau nanh, hanh lugng vira dd.
Cach lam:

Déng sam ct lat théd vao nuée ndu cho sic lai con
10 ml nude, cau ky rita sach cho vao chén va chung
chin.

Hai sam cét thanh miéng doc, hanh cit khiic, réi
nhiing ca hai qua nudc soi.

Béc chdo dau len bép, chd dau soi tha hanh, hai
sém, rugu vao ndu riu riu cho sanh lai rdi dé nude
dang sam vao. Ném tuong dau nanh xong mdéi dé
cau ky da chung chin vao. Dung nude s6i qudy chin
b6t mi vdi rudi 1én, trén déu vai lan 1a xong, an véi
com.

Coéng dung:

Mén an nay co ¢ong hiéu kien ty, ich khi, bd
than. Thich hgp véi ngudi bénh cao huyst &p. tidu
duong, gan nhiém md man tinh,

DUSNG PHEN HAI SAM
Nguyén liéu:
Hai sam 300g
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Rugu gao

Dudng phen lugng wvita d.
Cach lam:

Trudc hét rita sach hai sam, thai thanh miéng nhd
chd dung.

DPat ndi léen bép, cho luong wia nudc, cho hai
sam, rugu vao nau chin, sau khi hai sam chin nhet
cho dudng pheén néu tiép mot lic la dugc.

Cong dung:

Pudng phén hai sam cé tac dung nhuyén hod
huyét quan, gidm huyét ap. Thich hop véi ngudi
bénh cao huyét ap. Ngudi bénh béo phi va benh tidu
dudng 6 thé diung mudi thay dudng phen.

TRUNG GIAM
Nguyén liéu:
Gidm gao 200qg
Trimggatwsi 1 qua

Cach lam:

Cho gidm vao binh réng miéng, sau dé tha tring
vao ngaém 48 tiéng cho dén khi vd trimg bj dung
hoa, qudy déu la xong. Chia lam 5 ngay uéng hét
hic bung déi vao budi séng, udng vdi nudc chin.
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Cong dung:

Pé udng nay cd céng hiéu kién nao ich tri. Thich
hop véi bénh cao huyét ap, tiéu dudng kéo theo tai
bign mach mau ndo, c6 tac dung tét d6i vdi céc
chitng cao huyét ap va bénh da day.

TRA LA SEN
Nguyén liéu:
L4 sen 60g
Son tra 10g
Bo bo (¢ di nhan) 10g
Vé quit 5g

Cach lam: _

C3 4 vi trén sao vang rdi tan thanh bét tron déu.
Budi sang cho vao binh sanh rdi d8 nudc s6i vao.
M&i ngay mot thang, c6 thé udng lau dai.

Céng dung:

Thitc udng nay ¢b céng hidu khit troc, giam ma.
Thich hop vdi béenh cao huyét ap. tiéu dudng kem
md méau cao, thap troc  tré.

TRA LA SEN, SON TRA, HOANG KY
Nguyén liéu:
Son tra 15g
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Hoang k¢ 15g

L4 sen 8a

Pudng quy 10g
Trach ta 10g
Giing séng 2 lat

Sinh cam thdo  2g
Cach lam:

Cac vi trén ndu chung |8y nudc udng thay tra,
hoac uéng ngay 3 lan.
Cong dung:

Thiic udng nay cé tac dung khit ( gidm mdé. Thich
hop vt bénh cao huyét ap. tieu dudng kém md méu
cao, thap troc, 0 tré.

TRA LA SEN, SON TRA, QUYET MINH

Nguyén liéu:

Son tra tugi 30g

L4 sen 15g

Hoa hoe 5g

Quyét minh 30g
Cach lam:

Bén vi trén rlta sach, ndu 1y nudce bd xac, udng
thay tra.
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Cong dung:

Thiic uéng nay thich hop véi bénh huyét ap cao,
tidu duong kém ching nhiéu md trong méu, can
than bat tac, hu duong thugng khang, dau choang
vang, tim dap nhanh, mét ngu.

TRA ME, VO QUYT

Nguyén liéu:

Me 410g
Vo quyt tuod 20g
Cach lam:

Meé. vd quit tudi ndu thanh nudce udng thay tra.
Céng dung: .

Thitc uéng nay cé céng hiéu binh can tiém duong
Iy khi hoa trung. Thich hop véi bénh cao huyét ap
keém theo tiéu dudng. can duong thugng khéng.

TRA SON TRA
Nguyén ligu:
Son tra 15g
L4 bup sen 20g

Cach lam:
Son tra, 14 bup sen nau thanh nudc udng thay tra,
mdi ngay mét thang.
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Cong dung:

Thitc uéng nay c6 tac dung, ha huyét ap, gidm
cholesterol. Thich hgp véi bénh cao huyét ap kem
theo tiéu dudng.

TRA NAM LINH CHI (LINH CH! THAO)
Nguyén liéu:
Nam linh chi 2g - bg
Cach lam:
Say khé, cdt méng hodc tan thanh bot, ndu véi
nudc soi khoang 15 - 20 phit, udng thay tra lau dai.
C6 thé pha thém ti mat ong cho dé uéng.

Coéng dung:

Loai tra nay ¢6 tac dyng ba can khi, an than tang
tri nhd, lam 6n dinh huyét 4p. Thich hop véi benh
cao huyét ap kém theo tiéu dudng.

TRA RAU NGO
Nguyén lidu:
Réu ngd 50g
Cach lam:

A ~ o~ \ - 2 Py - % -
Rau ng6 ndu uéng thay tra, c6 thé udng lau dai.
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Coényg dung:

Thitc udng nay cé tac dung lgi tiéu, gidng ap, sinh
tan dich, dit khat. Thich hop v&i bénh tiéu dudng
kem theo cao huyét &p.

GIAM DAU PHONG
Nauyén liéu:
Dau phong (d€ ¢ vé lua dd) uong tuy ¢
Giadm an lugng tuy v.
Cach lam:
Pau phong dem ngadm trong gidim an khoang nia

thang ta an dugc. Mbi t&i trude khi & ngt an 5 - 10
hat.

Cong dung:

Mén an nay cd cong hiéu kién ty lgi thdp nhuan
phé. Thich hop véi bénh tidu dudng kém theo cao
huyét ap.

NUGC RAU CAN TUCI
Nguyén liéu:
Rau can tuoi 250g
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Cach lam:

Rau can nfa sach nhing vao nudc séi 2 pht, 18y
ra ct nhd ép lay nudc. Méi 1an uéng mét ly nhd.
ngay 2 lan.

Cong dung:

Thitc uéng nay cb tac dung thanh loi thadp, mat
mau loc gan, ha huyét ap, gidm md trong méu, thich
hop véi bénh tiéu duing kem theo cao huyét ap,
lugng mé trong méau cao.

CHE KEN TAM

Nguyén liéu:

Kén thm 50g
Cach lam:

Cét kén tdm ra 1ay bd nhong, cho nudc vao dun
roi udng.

Udng thay ché, ngay mét thang.
Cong dung:

Chéng khat, dung cho ngudi tiéu dudng khat,

uéng nhiéu, lugng dudng trong nudc tiéu lien tuc
khéng ha thép.

CHE O MAI
Nguyén liéu:
'O mai 50g _
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Cach lam:
Cho & mai vao c¢dc dung pha che, d8 nudc séi
vao day nép lai.
Uéng thay che nhiéu lan.
Coéng dung: .
An vi, nhuan phdi, tao nudc bot chéng khat,
diing cho céc loai bénh tiéu duding.

CHE GUNG MUGI
Nguyén liéu:
Giing tuoi 2g
Muéi &n 4,5g
Ché xanh 6g

Cach lam:

Cho gia vi vao ¢8c¢ pha tra, d8 500ml nudc soi
vVao.

Udng thay che
Cong dung:

Thanh nhiét, nhuin tdo, ding cho ngudi tiéu
dudng, khét nude uéng nhiéu, tiéu nhiéu.

CHE MACH BONG
Nguyén liéu:
Mach déng 15- 30g
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Cach lam:

Cho mach déng vao céc pha tra réi d8 nudc sbi
vao, day nap lai mét lat 1a dugc.

Uéng nhiéu lan thay ché.
Céng dung:

Dudng am bd phé, thanh nhiét, ich vi tao nudc
bot. Diing cho céc chiing nhiét, tiéu khat, ¢d hong
khé, bi dai tien. ‘

CHE QUA LA HAN
Nguyén liéu:

Qua la han 15g
Cach lam:

Thu hé&i qua chin vao thang 9, thang 10, rai len
mat dat 10 ngay, khi thdy vd chuyén mau vang thi
dung Ia sdy khé. Mang qué khé thai thanh lat, cho
mét it vao ¢Sc pha tra, d6 nudc séi vao, day nap lai
15 phut 1 duogc.

Uéng thay ché, mét m pha tir 3-5 lan
Coéng dung:

Thanh phé trit ho, ha dudng trong mau, ha huyét
ap. Thich hop vdi cac loat benh tidu dudng, nhat la
ngudi trung va cao tudi bi tidu dudong kem theo cac
chiing nhu nhiét, néng phédi, da day néng va cao
huyét ap.
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CHE NHAN SAM
Nguyén liéu:
Samtusi g
Ngoc tric 15¢g
Mach déng 15¢g
Cach lam:

Sam, ngoc triic, mach déng rita sach, phoi hoac
say kho, tan bdt min tron déu véi nhau, chia lam hai
phan, dung vao ti gidy loc, thit chat miéng Hii.
Ngay dung hai tii chia hai lan, hdm véi nudce séi
trong 15 pht, 1ay ra uéng dan trong hai ngay.

Udng thay ché, méi tii ham 3-5 {&n. Udng 10
ngay mét dot,sau dé nghi 7-10 ngay rdi can <t vao
bénh tinh dé udng tiép dot khac.

Céng dung:

B3 am ich vi, tao nudc bot chéng khat, ha ducng
huyét. Dang chita bénh tidu duong da day néng, tao
nhiét ldm thuong ton phdi, an duong fudng hu. Rat
thich hop cho ngudi tidu dudng trung va cao tudi do
lao dong qué mikc ma ca thé gy véu.

NUGC USNG DiA COT Bi VOI RAU NGO
Nguyén liéu:
Rau ngd 50g
Diacétbi  20g
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Cach lam:
Rita sach dia ¢t bi, thai nhd, cho vao ndi cling

véi rau ngd, va nudc sac len codn khoang 300ml
nudc dac la duge. #

Ngay udng hai lan mdi [an 150ml, uéng néng.
Coéng dung:
Duéng am thanh nhiét, ha thdp dudng huyét,

dung cho bénh tiéu duimg do tdo nhiét gay ton
thuong phdi

NUGC UONG TRUNG GA, MAT ONG VA DAM

Nguyén liéu:

Triing ga tudi 10 qué

D&m an 350g

Mat ong 200g
Cach lam:

Dép trimg ra danh déu vé&i mat ong va dam la
duoc.

Uéng ndng ngay hai lan, méi 1an 20g
Coéng dung:

Hod am tao nudc bot, b3 khi, ha dudng. Dung
cho ngudi bi bénh tiéu dudng.
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NUGC TAO VA KEN TAM

Nguyén liéu:

Taodd 7 qud

Kén tam 7 cai
Cach lam:

Cho nudc vao sac dac, udng vai lan.
Cong dung:

Tét cho ngudi bi bénh tidu duong.

NUGC RAU NGO, RAU MUONG

Nguyén liéu:
Cong rau mudng 60g
Rau ngd 30g
Cach lam:

Rita sach, cho nudc vao sic lén udng.
Céng dung:
Chita bénh dai thao duong.

NUGC RAU CAN
Nguyén liéu:
Raucan 500g
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Cach lam:

Rita sach, gia nat,lay vai man sach véat 18y nude
61 dun s6i fén, uéng ngay hai lan. Hoéc cho rau vao
ndu 3y nudc udng.

Coéng dung:
Chita bénh tidu dudng.

TRA CU MAI
Nguyén ligu:
Caimai  250g
Cach lam:
Pun cli mai trong &m. chat 18y nudc udng thay tra
Céng dung:
Tét cho ngudi bi bénh tidu dudng.

NUGC SAC LA KKOAI LANG, Bi DAO
Nguyén liéu:

L4 khoai lang tvoi 150g
Bi dao 100g
Cach lam:

Sac nuéc uéng thay tra.
Cong dung:
Tét cho ngudi bi bénh tidu dudng.
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NUSC SAC RAU NGO, TUY LON
Nguyén liéu:

Raungd 30g
Tuylon  120g
Cach lam:

Sic nudc udng, ngay mot thang chia hai lan,
trong 15 ngay.

Cong dung:
Tét cho ngudh bi bénh tiéu duong.

THAN ROM NEP

Nguyén liéu:

Romnép 100g
Cach lam:

C4t bé hai dau 13y doan gitta, dét tén tinh, mébi
ngay lay 2-4g udng véi nude trong 15 ngay.
Céng dung:

Tét cho ngudi bi bénh tiéu dudng.

NUGC NAM, MOC NHI, GUNG TUCI

Nguyén liéu:

Gimg tuoh 10g
Méc nhi 10g
Nam 50g
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Mudi 1g
Cach lam:

Cho vao nudc ndu, &n nam va mdc nhi, udng
nusce.

Cdng dung:
Tét cho ngudi bi bénh tiéu dudng.

NUSC SAC LA TRE, CO BAC PEN

Nguyén liéu:

L4 tre 30g
Cé béc deén 10g
Cach lam:

Sac udng ngay 2-3 lan
Cong dung:
Tét cho ngudi bi bénh tiéu dudng.

NUGSC SAC VO CAY TUNG, RAU NGO

Nguyén liéu:
Vé cay tung 50g
Rau ngd 30g
Cach lam:

Séc nudc udng.
Cong dung:
Tét cho ngudi bi bénh tidu duong.
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NUGC QUA MAN CHIN
Nguyén liéu:
Man tudi chin
Cach lam:

Man tuoi chin bd hat, ép 18y nudc udng. Mai lan
mét thia, ngay 3 1an

Cong dung:
Tét cho nguidi bi bénh tidu duong.

NUGC SAC DAY KHOAI LANG, VO 8i DAO KHO

Nguyén liéu:

Day khoai lang kho 30g

V4 bi dao khéd 12g
Cach lam:

Day khoai lang khé, Vb bi dao kho, riia sach cho
tat ca vao ndi sic 18y nudc uéng.
Cong dung:

Tét cho ngudi bi bénh tidu dudng.

NUGC NGO SEN, SUA BO
Nguyén liéu:
Ngo sen 200g
Sita bo 100g
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Cach lam:

Ngé sen rlta sach, gia nhé loc 1ay 150ml réi dun
sOi, cho sita bd vao quay déu, dun séi.
Cach dang:

Ngay uéng 3 1an, lién tuc trong 7 ngay.

CHE MUSP DANG
Nauyén lid¢u:

Muép dang tuci 1 qua

Che 50g
Cach lam:

Mang mudp dang cét ra (& doan 1/3 qud), bd
rudt. Sau d6 cho che vao, diung tdm gim ghép lai,
lay kim chi khau chat chd cét rdéi mang phai & noi
thoang mat. Khi qua mudp khé, 18y vai sach nhing
nudc s6i lau sach vd ngoai, sau dé mang thai nhd,
tron déu nhau. Méi lan dung 10g cho vao cdc pha
che, 46 nude sdi ngam 30 phat 1a udng duge. Udng
thay ché. C6 thé pha 3 - 5 lan nudc s6i mot am.
Cong dung:

Thanh nhiét, loi tiéu, sang mét, giam béo, ha
dudng trong méu, thich hop véi cac tugp bénh tiéu
dudng & moi lita tudi kém cac triéu chithg béo phi
bénh vong mac va ngodi da.
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CHE RAU NGO
Nguyén liéu:

Raungd 50g
Cach lam:

Mang réu ngé lic mdi thu hoach vé rita sach bang
nudc 1a rdi dem phoi bodc sy kho, sau dé cit nhé
bd vao thi vai sach that chat miéng tdi lai, rdi cho
vao 8m pha che to, d8 day nudc séi, day ndp lai
chitng 15 phut la duge.

Usdng thay che, mot &m pha vai lan.

Cong dung:

Thanh nhiét, giai doc, binh gan, ha ap, ha duong
huyét. Dung cho bénh tiéu duong céc loai, nhat Ja
ngudi trung, cao tudi bi tiéu dudng va cao huyét ap.

NUSC RAU CAN, TAQ V&I CHANH

Nguyén liéu:

Rau can 30 -60g

Tao 1/2 qué

Chanh 1/2 qu
Cach lam:

Téo nta sach. got bd vd. Rau c¢in nia sach cho
vao may xay, xay cung vdi tdo rdi vat lay nude, sau
dé vt chanh vao khudy déu la duoc.

Uéng vao luc déi.
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Cong dung:

Ha dudng, ha ap, lam chic rang. Ding b3 tro
cho liéu phap an uéng & ngudi tidu dudng.

NUGC CA CHUA, VO DUA HAU, vO Bi XANH

Nguyén liéu:

Ca chua 20g

V4 dua hau 15g

Vo bi xanh 15g

Bot phan hoa  15g
Cach lam:

Cho tat ca cac nguyén lieu vao ndi va nadu thanh
nudc udng.

Cong dung:
Dung cho ngudi bi benh tiéu dueng

NUSC SAC RAU NGO, Bi DO
Nguyén liéu:

Rau ngd 30g
Bi ¢ 60g
.. Cach lam:

Cho c¢a hai vao nédi véi 2,5 bat nudce, sic con hon
1 bat nude.
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Chia udng 2 lan trong 1 ngdy. Udng lién tuc
trong 10 ngay.

Cong dung:
Dung cho ngudi bi bénh tiéu dudng.

THANG VUNG DEN
Nguyén lLiéu:
Vimg den 15 - 25g
Cach lam:
Nau nude udng hodc tan bt udng.
Céng dung:
Tri benh tidu dutng.

CHAO VOI RE RAU CHAN ViT
Nguyén liéu:
Ré rau chan vit tuoi 250g

Ké néi kim 10g
Gao té 100g
Cach lam:

Ré rau chan vit rmia sach thai nhd, cho vao ndi
cung ké ndi kim va nude vita dii sc lén 30 phiit réi
loc 18y nude bd ba. Dung nudc nay cho vao gao da
vo sach ndu lén thanh chéao.
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An ndéng.
Céng dung:

Loi ngu tang, chdng khat, nhuan trang, ding cho
bénh tiéu dudng.

- - - -4 L)
CHAO NHAN SAM, CAU KHOI TU

Nguyén liéu:

Sam tuoi 1g

Cau khéi ty 30g

Gao te 100g
Cach lam:

Nhan sam ria sach, phoi hosc sdy kho, tan bot
min. Cdu khé&i & nhat sach réi rita, sau dé cho vao
noi dat cuing gao da vo sach va nau Ien thanh chéo,
khi chéo chin méi cho sam vao.

An vao bdi sang va ti
Céng dung:

Dai bé nguyén khi, ha duong. Thich hd‘p véi moi
loai tiéu dudng. V6 ngudi trung va cao tudi méc tidu
dudng khi ding sam d€ phong chita bénh phai kién
tri mdi c6 tac dung, lugng dung méi ngay khong
dugc qua 1g, ct an 10 ngay sau d6 nghi 7-10 ngay
rdi lai dung tiép.
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CHAO SAM TAY

Nguyén liéu:

Sam tay 2g

Thién mén déng 15g

Gao te 100g
Cach lam:

Sam tay va thién mén déng rita sach phoi khé tan
thanh bot. Gao dai sach cho vao néi dat cling mét
lugng nudc wvita di ndu lén thanh chao that nhur.
Chéo chin mdi cho sam tay, thien mdén déng vao
khudy déu fa duoc.

Cong dung:

BGS am ha hoa, bd khi ich huyét, ha dudng huyét,
ding cho cac dang bénh tidu dudng. Nhithg ngudi
trung va cao tudi bi tidu dudng, néu ding nhan sam
khéng co tac dung thi ¢6 thé ding chao nay thay
thé.

An budi sang va téi.

CHAO RAU CAN
Nguyén ligu:
Rau can tuoi 60g
Gao té 100g

Cach lam:
Rau nfa sach thai nhd, gao vo sach, cho it cd
vao ndi véi 800ml nude ndu lén thanh chéo loang.
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Cong dung:

Manh than lgi tiéu, thanh nhiét binh gan, thich
hop véi céc loai bénh cao huyét ap, tidu duong, ket
hach lim pa & c6.

A - N - - N .
An noéng vao budi sang va téi.

CHAO MUGP DANG
Nguyén liéu:
Mudp dang 150g
Ngé 60g

Cach lam:

Mudp dang rita sach, bé cuéng va hat sau dé thai
nhd. Ngé dai sach, réi cho, ¢ hai thit vao ndi véi
nudc nau tdi khi nhit thanh chao la dugc.

Cong dung:

Thanh gidi nhiét, ha dudng trong mau. dung cho
cac dang bénh tidu dudng.

M - bl A"l - ~ o
An ndng vao budi sang va toi.

| RAU CHAN ViT VOI GUNG THAI CHi
Nguyén liéu:
Rau chén vit 250g
Ging non tuai  10g
Mugi tinh 2g
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Xi dau 5g

Dau wving 5g

Dau hoa tiéu 2g

Mi chinh, d&m an wita dd
Cach lam:

Rau chan vit bd 1a vang Ga. ria sach, thai khic
dai 7 cm. Giing cao vd rifa sach, thai chi. Cho nudc
vao ndi dun soi 1én rdi tha rau vao chan qua, vét ra
vat nhe bét nude dé ra dia cho ngudi. D8 gimg, xi
dau. muéi, mi chinh, dadm vao tron déu véi rau cau,
cudi cling twdi dau vitng va dau hoa tiéu lén trén la
duogc.

Cong dung:

Dudng huyét théng tién, thich hop cho ngudi bi

beénh tidu dudng.

RAU CHAN ViT TRON DAU VUNG
Nauyén liéu:
Rau chan vit tusi 250g
Cach lam:
Luéc chin rau, d6 nuéc tron véi ddu witng, an
ngay hai lan.

Cong dung:

Dung cho ngudi bénh dai duong, huyét ap cao.
nhiic dau, bi dat tién man tinh.
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NAM HUONG
Nguyén liéu:

Nam huong 100g
Dau wing 25g
Vé qué 5g
Héi huong 2g
Puéng tréng 35g
Muéi 1g
Mi chinh 1g

Dau thyc vat 25g
Cach tam:

N&m ngam nudc 8m, ngat bd cuéng réi ria sach,
vat khé nude. Cho dau an vao chio dun néng réi
thd ndm vao dao ien mét lat. Cho qué va hédi vao
ddo tiép, sau d6 cho xi dau, didng, mudi va moét it
nudc vao day vung lai dun séi lén, sau d6 dun nhé
Itta trong 30 phit dé ndm nd ra hét tod hoi thom
ngat méi cho mi chinh vao. Pun to ita JAn nita cho
soi 1én, hét bd bot, vét qué va héi bd di, sau ciing
mdi cho dau witng vao réi mic ra bat, chd ngudi la
an duge.

Cong dung;

fch khi b8 hu, kien ty dudng vi, phong chéng ung
thu, thich hop cho ngudi bi tiéu duong.
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NHONG TAM CHAO DAV

Nguyén lidu:

Nhéng tam 30g
Cach lam: :

Nhéng thm rda sach dé rao nudc. Cho dau vao
chdo dun néng gia 1én rdi cho nhéng vao chio dao
luén tay dén khi nhong chuydn mau vang éng la
duoc.
Cong dung:

Dudng am chéng khat, ha dudng trong mau.
Diing cho ngudi bi bénh tidu dudng.

RAU HE, CAU KHOI TU XAO TOM NON
Nguyén liéu:

C4u khéi 30g

Tém nén 20g

Rau he 150g

Hanh hoa, bdt ging tuoi, rugu, mudi tinh, mi
chinh, dau thuc vat wra da.

Cach lam:

C3u khéi tlt loai bd tap chét réi ria sach, ngdm
vao nudc sdi mot lat, vét ra dé rdo nude. Tém non
ria sach dé vao bat. Rau he rita sach thai khic
khoang 3 cm. Cho dau vao chdo dun néng gia réi
cho gung, hanh, vao phi thom d3 tém nén vao xao
[%a to, sau dé cho rugu va cdu khdi ti va rau he vao
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xao nhanh, cudi ciing cho mudi, mi chinh vao trén
déu 1a duoc.

Cong dung:

B& gan than, dudng khi huyét, ha duong huyét.
Dung cho ngudi méac bénh tidu dudng kém than am
hut t6n, am duong ludng hut.

TRONG GA RAN
Nguyén liéu:
- Tringgad b5 qua

Hanh, gia vi, dau thuc vat vira dd
Cach lam:

bap triing ga vao béat, cho gia vi vao danh déu.
Cho dau vao chao dun néng gia réi d8 hanh vao phi
cho thom sau d6 dé tring vao réan chin la dugc.

Cong dung:

B& am nhuan tao, mét théng hong, dudng vi tao
nuée bot. Thich hgp véi ngudi méc bénh tidu dudng.

RAU CAN, HUONG CAN XAO LUON
- Nguyén liéu:

Rau cén 200g
Huong can 50g
Thit luon 150¢g

Hanh, gimg, ruigu, xi dau, mudi tinh, mi chinh,
nudc dung vita da.
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Cach dung:

Rau can bé 1a bd ré, ria sach thai khuc khoang
4em trdn qua nudc séi. Huong cén rita sach théi chi.
Thit luon théi chi. Cho dau vao chio dun néng gia
r6i cho luon, hanh, giing vao dao cho that thom va
cho rugu vao dao tén mot lat. DS rau can, huong
can vao dun to lfa xao that nhanh, cudi cliing cho xi
dau, mudi, mi chinh réi cho nudc ding vao dun to
It len mot 14t 1a duoc.

Céng dung: |

‘Thanh nhiét Igf th3p, binh gan ha ap, ha dudng
huyet, thich hgp véi moi loai bénh tiéu dudng, tét
nhat doi véi ngudi trung va cao tudi bi tiéu dudng
ma am hu duang phu, vi tao.

NAM KIM VANG XAO LUON
Nguyén liéu:

Nam kimvang  100g

Thit luon 350g

Mudi, xi dau, tdi, rigu, gimg thai chi, bét chién,
dau thuc vat vita du.

Cach lam:

N&m kim vang rlta sach loai bd tap chat, thai
thanh ting doan. Bét chién pha it nude tron déu.
Cho luon cing xi dau, mudi, rigu ciing bét chién
vao ndi ddo lén cho gén chin réi cho ndm va gitmg
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vao ddo déu cho chin t&, mic ra dia. Cho dau, téi
dap dap vao chdo dun to lfa lén phi that thom d8
lén trén dia luon la dugc.

Cong dung:

B& hu, ich khi huyét, manh gan cét ding cho
ngudi bi bénh tidu dudng.

MANG XAO HAI SAM

Nguyén liéu:
Hai sam 200g
Mang tre tuoi 100g
Nudc diing 500g

Rugu, mudi, xi dau,bét dao, duong trédng, dau
wing vita da.
Cach lam:

Mang rfa sach thai 1at méng, hai sam rita sach
thai miéng dai rdi cho cling vao néi nudc ding dun
nho la cho téi chin. Sau d6 cho cac loai gia vi vao
dao déu, cuéi cung tudi dau vimg 1én trén 1a duoc.
Cong dung:

B& am dudng huyét, 1am nhuan va bdo vé da,
diing cho ngudi bi tidu dudng.
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NHAN SAM, CAU KHGI XAO HAI SAM
Nguyén liéu:

Hai sam 300g
Nhéan sam 2g
C3u khdi tt 10g
Mang cli théi lat  50g
Hanh hoa 15g
Rugu 15g
Xi dau 20g
Nude dung 75g
Bét dao 25g
Dau an 35g

Dau hoa tiéu, mi chinh va dudng tréng wta dil.
Cach lam:

Nhéan sam rita sach, thai lat méng, hdp chin chit
&y nudc. Cau khdi i rita sach cho vao bat hap. Hai
sam ngadm nudc rla sach cit thanh 2-3 miéng,
nhiing qua nudc s6i. Mang rita sach chdn qua nuéc
s6i. Cho dau vao chdo dun néng bé hanh vao phi
thom, sau d6 d6 hai sam vao xao, tiép dén cho tat
ca cac thit con lai vao dun séi, khi s6i rdi ha bét lia
cho s6i lan tan rdi cho nudc sam, cau khéi td. bot
dao vao dun lén, cudi cling cho dau hoa tiéu lén trén
la duce.

Céng dung:

B& am duding huyét, bd than trang duong, dudng

séc nhuan da. Thich hop véi ngudi béenh tidu duong.
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VIT HAM SAM

Nguyén lidu:

Thai it sam 2bg

Sa sam 25g

Vit lcon

Rugu, muéi, giing, hanh wta da.
Cach lam:

Vit lam sach mé bd néi tang, réi cho vao ndi dat
clng cac vi con lai va mét luong nude wvita phai, dun
to lta cho s6i lén réi dun nhé Wa trong 60 phut sao
cho vit chin nhir la dugc khi an vét bd ba sam ra.

Co6ng dung:

B& phé kién ty, b3 khi b8 am., thich hop véi nqudi
bi tidu dudng.

RAU NGO HAM CON HAU
Nguyén lidu:
Raungd 50g
Thit hau 200g
Mudi, rugu, tiéu, dau an, hanh, ging thai lat wia
da.
Cach lam:

Rau ngoé nhat bd tap chat réi nia sach, thit hau
rita sach. Cho tat ca vao ndi ciing mudi, rugu, tidu,
dau an, hanh, ging va mét lugng nudc wira dd dun
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to It cho s6i réi d€ It nhd ham 6 khi thit hau nhir
vét bé rau ngd va giing ra, cho gia vi vita &n la dugc.
Coéng dung:

Thanh nhiét b8 am, kién nao ich tri, thich hap udi
cac bénh tidu dudng.

RAU NGO NAU THIT NAC

Nguyén liéu:

Réau bao ngd 30g

Thit nac 100g
Cach lam:

Cho cA hai vao ndu canh, sau khi chin bd rau
ngd, udng canh an thit.
Cong dung:

Thanh nhiét b3 am., kién nao ich tri, thich hop Ucn
“cac bénh tiéu dudng

RAU NGO NAU TRAI
Nguyén liéu;
Réu ngd 50g
Thit trai 120g

Cach lam:

Cho vao néi dat dun nhd I, khi chin vét bd rau
ngd, udng canh an thit trai

An céch nhat.
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Cong dung:
Tri bénh tidu dudng

DAU DEN NAU CA TRE
Nguyén liéu:

Pau den 100g

Ca trée 100g

Gimg va gia vi vita du.

Cach lam:

Dau den ria sach: ca tré lam sach, md bung bd
mang rudt. Ca ran vang sau dé cho dau den, gimg
va nudc ndu chin réi cho gia vi vita &n.

Cong dung:
Tri bénh tiéu dudng.

DAU PO NAU Bi DAO
Nguyén liéu:

Pau db | 60g
Bi dao 150g
Cach tam:

Cho ca hai thit trén vao ndi, cho lugng nudc wita
phai,nau chin lén an.

Coéng dung:
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Tri dai dudng kém phu thang.

GAN LON, CAU KY

Nguyén liéu:
Gan lon 120qg
Cau kg t 50g
Cach lam:

Cho c¢& hai tht trén vao cung vdi nudc, nau
thanh nudc uéng.

Céng dung:
Tri bénh dai dudng, mét thong manh:.

BOT TUY LON
Nguyén liéu:
Tuy lon
Cach lam:
Tuy lgn rda sach, sdy kho, nghien nat thanh bét.

M&i ngay udng 3 - 6g, chia lam 3 1an vdi nudc
. nong.

Céng dung:
Tri bénh tidu dudng.
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TUY LON BOT SAN DAY

Nguyén ligu:

Tuylon  1/2 cai

Bét san day
Cach lam:

Nau tuy 18y nude ndu bt san day. Ngay an 2 1an,
an thudng xuyén.
Cong dung:

Tri bénh tidu duong.

TUY LON MACH NHA
Nguyén lidu:

Tuy lon séng 150g

Mach nha
Cach lam:

Cho nuéc vao sac uéng ngay 2 lan. Dung cho
bénh nhan tiéu dudng.

Coéng dung:
Tri bénh tiéu duong.

THANG MACH MON, SAM, THO
Nguyén liéu:
Thai tt sam 15g
Mach mén 30g
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Thit thé 60g
Cach lam:

T4t c& lam sach, cho vao ndi véi hugng nudc vita
dt. Ham dén khi thit chin nhit thém gia vi vao an.
Cong dung:

Cé céng dung sinh tan chi khat, thanh dudng phé
vi, dung cho ngudt miéng khat, an nhiéu, udng
nhiéu hay déi, gdy m, than kinh suy nhugc, dai dat,
ngudi méc chimg phé vi am hu.

TUY LON, TRUNG GA
Nguyén liéu:

Triing ga 3 qua

Tuy ion 1 cai

Rau chan vit 30g
Cach lam:

Ba vi ndu canh, ding tif tir ngay 3 lan.
Coéng dung:
Tri bénh tiéu dudng.

CHIM cUT NAU v8i CAU KY
Nguyén liéu:

Chim cut 1 con
Cau ky 30g
Dé trong 10g
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Cach lam:

Chim cit lam sach, bd ruét, cho lugng nuée vira
dt ham nhtt véi cau kj, db trong. Khi #n bd thuéc,
an thit uéng nudc.

Cong dung:

Dung cho ngudi bénh dai dudng bi dau lung, di
tinh.

CA DIEC CHE XANH
Nguyén liéu:
Cadiéc 1 con 100 - 200g
Ché xanh 10 - 25¢
Cach lam:
Ca diéc lam sach, bd rudt va mang, cho ché xanh

vao bung cé gam lai, cho it dau va mudi vao chung
cach thuy, khi an bd di ché xanh.

Céng dung:
C6 tac dung kién ty loi thap, tiéu thyc, trit phién

khat, thich hop v&i ngusi dai dudng hay khat udng
nhiéu, tiéu hoé kém, tich tré.

6C HAP CACH THUY
Nguyén liéu:
Oc ruéng 10 - 20 con to

Cach lam:
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Oc ngam rita cho sach, dap vé lay thit. Dung
rugu, dém bép nita cho sach réi nau cach thuy.
Cong dung:

Ngay an 1 {an, tri bénh dai duong.

HANH TAY XAO LUON
Nguyén liéu:
Luon 2 con khoang 60g
Hanh iay wvita da.
Cach lam:

Hanh tay ria sach thai lat. Xao iuon gan chin 16i
cho hanh tay vao ddo chin. Ném gia vi vita an, dun
to Ia vai phat chin la duogc.

Coéng dung:
Tac dung kién ty ha dudng, ha mg, thich hop vé
ngudi bi bénh tiéu duding c¢6 mé trong mau cao.

SO NAU RAU HE
Nguyén liéu:
Rauhe  150g
Thitsd  200g

Cach fam:
P& nude vita dd, ndu chin thém gia vi lam thic an
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Ding cho ngudi d&i dudng bi am hu, ra md héi
trom.

Cong dung:
Tri bénh tiéu dudong.

CANH VO DUA HAU
Nguyén lidu:
Cui trdng dua hau 300g

Cach lam:

Dua hiu rita that sach, got bd Iép vo cling bén
ngoai, bd ra got bd phan thit dua dé héng. Chi 18y
phan trdng & ngoai mang thai méng, cho vao ndi
dat cung 2 lit nudec dun i¥a wita trong 30 phit la
dugc.

Chia ra uéng 2 lan sang va téi.
Cong dung:

Thanh nhiét, tao nudc bot, chéng khat, ha dudng
huyét. Thich hgp vé& moi dang bénh tiéu dudng,
nhat 1a nhilhg ngudi bénh trung, cao tudi kém chimg
tao nhiét, da day néng, tén thuong phdi.

CANH RAU MU(SNG, RAU NGO
Nguyén liéu:
Rau muéng 150qg
Rau ngd 50g
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Cach lam:

Rau muéng rita sach théi doan ngén, rau ngé rita
sach cling théi ngn. Cho hai thit vao ndi dit va
2000ml nude dun nhd Ita trong 30 phut la duoc.
Coéng dung:

Thanh nhiét giai doc, tao nude bot chéng khat,
ha duong huyet, ha huyét ap. Thich hop véi moi
dang bénh tiéu dudng nhat 13 véi ngudi trung va cao
tudi bi tidu duong kem theo chimg tao nhiét, phéi

thuong t8n, da day néng, cao huyét ap thi cang
¢dng hiéu hon.

CANH TUY LON VOI HAI SAM

Nguyén liéu:

Hai sam 4 con

Tuy ion 1 cé

Triing ga 1 qua

Cau khéi ti 30g
Cach lam:

Hai sam ngam nudc bd néi tang, ria thai doan
ngdn. Tuy lon nta sach thai mdng cho vao bat rdi
dap tring ga, hai sam vao tron déu, dua vao ndi
hap, h&p chin thi Iy ra cho vao néi dit, d& nude 13
Uao vita dli, dun to Itta cho s6i len. Sau d6 cho rugu,
cau khéi tif vao, chuyén dun nhé I%a trong 30 phit,
ném, mudi, mi chinh va ngii vi huong vao 1a dugc.
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Cong dung:

B3 am nhuén téo, tiéu khat ha dudng. Dung cho
cac loai bénh tiéu duding, nhét 1a nhimg ngudi trung,
cao tudi bi benh tidu dung kém ching than am hu,
da day ndng.

CANH XUONG SONG LON NAU PHYC LINH
Nguyén liéu:

Xuong séng lon  50g

Phuc linh 30g

Gia vi vita an.

Cach lam:

Xuong lon ndu nhé Itta hdm réi bd xuong va ma
di, chi lay nudc. Sau d6 cho phuc linh vao niu, ném
gia vi vita an. Ngay an hai l&n.

Coéng dung:

BS nao, manh than, ich ty, an thén, ha dudng
trong méau, lam manh tim, ha huyét ap, tang kha
nang khang thé clia co thé.

CAT LON NAU KY TU, HOAI SON
Nguyén liéu:

Cat lon 2 qua
Kyt 10g
Hoai son 15¢g
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Cach lam:

Cat lon b3 dbi loc bd mang tring va gan, rda
sach, thai miéng, udp gia vi réi cho vao ndu cung ky
tt, hoai son.

Cong dung:
Tri chiing dai dudng kém bénh di tinh.

TIM LON NAU NGOC TRUC
Nguyén liéu:

Tim lon 15g

Ngoc tric 100g

Hanh va gia vi wira di.
Cach lam:

Tim lon rita sach thai nhé, udp hanh, gia vi. Ngoc
triic rita sach thai nhd, cho vao nudc ndu 2 lan con
lai 100ml. Cho tim vao nudc ngoc tric ndu chin,
cho gia vi vita an.

Céng dung:

Tri bénh dai dudng, bénh tim phdi, dudng huyét,

an than.
CANH PAU DO, V&I CA CHEP
Nguyén liéu:
bau dé 30g
Thién hoa phdn 15g
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Cachép 1con  500g

Hanh hoa, rugu, dau &n, mudi, mi chinh wifa du.
Cach lam:

Pau dd rita sach, loai bd tap chat, ngdm nudc
néng cho nd ra. Thién hoa phan ria sach, phoi khé
tan bot. Ca chép lam sach bd vay, mang va ndi tang
r&i cit lam 3 khte, cho vao chao dau dang séi chao
qua cling véi rugu, hanh, gling cho that thom thi lay
ra dé vao bat to. P8 nudc va dau ¢ vao néi ninh
nhd It trong 30 phat réi tha ca chép vao dun tiép
30 phat nita. Cudi ciing cho thién hoa phéan vao
khufy déu. dun séi lai, ném mudi, mi chinh vita an la
dugc.

Coéng dung:

Kién ty ich wvi, trit thdp tiéu thing, ha dudng
huyét. Dung cho ngudi bénh tiéu dudng dang da day
nong, phéi néng, tdo nhiét. V&i ngudi bénh kém
theo chiing cao huyét 4p va méc bénh than thi cang
hiéu quéa hon.

CANH XUONG LON TAO DO HAT SEN
Nguyén liéu:
Xuong éng lon  1000g

Téo db 150g
Hat sen 100g
Méc huong 3g
Cam thao 10g
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Cach lam:

Xuong ria sach chit nhd. Méc huong va cam
thdo cho vao tii vai. Tao rifa sach, hat sen rifa sach
bé tam réi cho cA vao ndi cing luong nudc wta di,
dun to Iia cho s6i, réi dun nhé I trong 4 gid, sau
dé vét tii thudc ra.

Chia ra dung vai lan trong ngay, uéng canh 1a
chinh, ¢6 thé gam xuong, an tao va hat sen.

Cong dung:

BS ty ich than, tao nudc bot chéng khat. Dung
cho ngudi bi tiéu duong khat nudc, di tidu nhiéu,
mau doi.

CANH DA DAY LON
Nguyén lidu:

Da day lon 1 céi
Hanh, mudi wia du.
Cach lam:

Da day lam sach, cho vao nude lude chin réi cho
cac thit con lai vao, sau d6 vét da day ra thai méng.
Cong dung:

B& t ich khi, tiéu khat, dilng cho bénh nhan tiéu
dudng, dung lam thic an .
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CANH CA CHEP vOI AU ©0, TRAN Bi

Nguyén liéu:
Ca chép 1000g
bau dd 100g
Tran bi 6g
Ot 6g
Thao qua 6g

Hanh hoa, bét gung séng, tiéu, mudi, nudc vita
du.

Cach lam:

Ca bd vdy, bd mang va ndi tang rdi rita sach. Cho
dau dd, trdn bi, 6t thdo qué da rita sach vao bung ca
réi dat vao néi, d& nudc ding va cac gia vi con lai
vao 16i cho vao néi hap trong 1,5 gid. C6 thé cho
mot it rau xanh vao néi canh ca ciing dugc.

An ca uéng canh ngay 1-2 lan.

Céng dung:

Kién ty, gidi doc, loi thug tiéu thing, thich hop
vdi caéc chimg khat nudce, phi thiing vang da cudc
khi, di tidu nhiéu.

CANH TUY LON VOI RAU NGO
Nguyén ligu:
Tuy lon 1 cai
Réu ngd 30g
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Mudi vita du.
Cach lam:

Tuy vi%a sach thai miéng, rau ngd ria sach rdi cho
ca hai vao néi, d& nude vita phai, ném mudi, dun to

Ita cho séi, rat Itta nhé dun trong 1 gidy cho tuy chin
nhvr la dugc.

An tuy, udng canh.
Co6ng dung:

Bo am thanh nhiét, nhuan téo chdng khét, dung
cho bénh tiéu dudng do chiing phé vi am hu gav ra.

CANH XUONG SONG LON voi TH6 PHUC LINH
Nguyén Liéu:

Xuong séng lon  500g

Thé phuc linh 50 - 100g
Cach lam:

Xuong wia sach, chit nhé cho vao ndi cung nudc
ham nhé lda sao cho khi dugc chi con lai 1200m!
nudc, vt bd xuong va vang md ra. cho thd phuc
linh vao dun tiép dén khi con khodng 800 m! nude
la dugc.

Chia 2 lan uéng hét.
Céng dung:

Kién ty loi thap, bd am ich thuy, ding cho bénh
tiéu duong.
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CANH DA DAY DE
Nguyén liéu:

Da day dé 1 cai
Hanh, muéi, mi chinh vita du.
Cach lam:

Da day lam that sach, thai miéng, cho vao ndi véi
liong nudc wita &4, ham cho t6i chin nhit réi cho
hanh, muéi, mi chinh vao 1a duoc.

An ¢ sang sém.

Codng duny:

B3 t ich vi. diing cho cac chimg udng nhidu, di

tiéu nhiéu, ngudi gay do ty vi hu nhuge gay ra.

CANH THIT THO

Nguyén liéu:

Thé 1 con
Mudi, mi chinh vita dt.
Cach lam:

Thd 16t da mé bd ndi tang, rita sach chat miéng.
cho vao ndi cung higng nudc wia dii ninh trong 2 - 3
gi¢. Khi thit chin nhir ta dugc.

Uéng canh &n thit.

Céng dung:

B& am nhuén tao, thanh nhiét mat méu, ding

cho ngudi bi tiéu dudng do am hu tdo nhiét gay ra.
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CANH 80O CAU NGAN NHi
Nguyén liéu:

Chim bd cau 1 con
Ngan nhi . 30g
Cach lam:

B6 cau lam sach, bd néi tang, chit thanh miéng.
Ngan nhi ngam nudc rita sach. Cho hai thit vao ndi
cung luong nudc vita phai, ham nhd Ia téi khi thit
chin nhiz 1a duge.

Chia {am 2 1an, uéng canh, an thit v ngan nhi.
Céng dung:

B& am nhuan téo, ding cho bénh tidu dudng khat
nudc, udng nhiéu.

CANH GA AC vOI TRUNG THAO
Nguyén liéu:

Thit ga ac 100 - 200g
Péng tring ha thao 10g
Hoai son duoc 30g

Cach lam:

Thit g& chat miéng, hai vi thude rita sach réi cho
c& vao ndi cling luong nude Wta phdi, hdm cho té&
khi thit chin nhut 1a dugc.

Udng nuéc an thit
Cong dung:
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fch khi dudng am, dung tri céc benh tidu duong,
cao huyét ap, xuong dau nhic, ra mé hoi trém.

CANH Bi DO PAU XANH
Nguyén liéu:

Bi 44 450qg
Pau xanh 200g
Cach lam:

Bi d4 rlta sach, got vé bd ruét, thai miéng. Dau
xanh dai sach, cho hai thi vao ndi cling lugng nuéc
vifa phéi ham cho téi khi dau nhit 1a duoc.

An tuy thich.

Cong dung:

B& trung ich khi, thanh nhiét, chéng khat, ding

cho ngudi benh tiéu dudng.

CANH RAU CHAN VIT VOI NGAN NHi
Nguyén liéu:
Rau chan vit 150g

Ngan nhi 9g
Muéi,dau ving vita du.
Cach lam:

Ngan nhi ngadm nuéc, bd cudng. fa sach, cho vao
ndi ciing it nudc ndu nhit. Rau chan vit ria sach,
chan mudc s6i réi vét ra dé ngudi, cit ngén, mang
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thd vao néi ngan nhi, dun séi lai réi béc ra, cho
mudi va dau viing vao la duge.
Coéng dung:

B8 am dudng vi, thanh nhiét ha hod. Thich hgp
véi ngudi bénh tiéu dudng thé am hu tao nhiét va
cac ching miéng khoé khat, uéng nhiéu, an nhiéu, di
tiéu nhiéu.

CANH TUY LON, TRUNG GA, RAU CHAN VIT

Nguyén liéu:

Tuy lon 1 céi

Tritng ga 3 qua

Rau chan vit 60g
Cach lam:

Tuy ion thai miéng méng nédu chin, dap tning vao
va cho rau dun séi lai 1a dugc. Khéng cho mudi, an
cai udng nudc

Cong dung:
Thich hop véi ngudi bénh tidu dudng.

GA MAI VANG HAM
Nguyén liéu:
Ga mai vang 1 con
Cach lam:
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Ga mai lam sach, bd néi tang chat nhé cho vao
ndi ninh lén 18y nude, udng canh, n thit.

Céng dung:
B3 than, ich khi t6t cho ngudi bi tiéu dudng.

TUY LON DAU PHY
Nguyén liéu:

Tuy lgn 21g
Bau phu 1 cai
Cach lam:

Tuy lgn rfa sach, diung vé dau phu bao ngoai réi
nudt théng, ngay 3 lan.

Cong dung:
Tri bénh tidu dudng.

CHAO GAO NEP, VO RE CAY DAU

Nguyén Liéu:

Gao nép 100g
V6 trdng ré cay dau 20g
Cach lam:

Cho v trang ré cay dau va gao nép niu thanh
chéo, an lic déi.

Cong dung:
Tét cho ngusi bi bénh tidu dudng
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BOT CA CHACH, LA SEN

Nguyén liéu: -
Ca chach 10con
L4 sen khé 3 tau
Cach lam:

Ca bd dau dudi, phoi khd trong ché mat rdi dét
thanh than, tan bét. LA sen cling tan bét réi uéng
hai th, méi lan 10g vdi nude chin, 3 ngay 1 dot.
Cong dung:

Chita bénh tidu dudng.

BOT GUNG KHO, MAT CA ME

Nguyén liéu:

Bét ging kho 50g

Mat ca me 3 céi
Cach lam:

Trén hai thi? réi nan thanh vién, ngay udng 1 lan,
méi lan 5 vién vdi nudc com.
Coéng dung:

Tét cho ngudi bi bénh tidu dudng.

NGO NINH
Nguyén liéu:
Ngé hat 1000g
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Cach lam:

Cho ngd vao néi cho nudc vita dit ninh nhd It
dén khi ngé nhit 13 duoc.

Chia lam 8 lan an.
Céng dung:

Ha lugng dudng trong méu, ot tidu.

CHAO GAO LUT, NUSC HAT DUA HAU
Nguyeén liéu:
Hat dua hau 50g
Gao It 30g
Cach lam:
Hat duva gia nat loc 1§y nudc bd ba. Cho gao vao

ndi. cho nudc hat dua vao nau thanh chao an tugy
thich.

Cdng dung:
Tét cho ngudi bi benh tidu duong.

BOT TUY DE
Nguyén liéu:
Tuy dé vai cai
Cach lam:
S8y khé tén thanh bét dong vao lo ding dan.
Ngay uéng 3 lan trudc bita an, méi lan tr 3-5 g

Thyc don dinh dudng cho nguei bénh ti€e duong 111



Céng dung:
Tét cho ngudi bi bénh tidu dudng.

CHAO NAU VOI RAU BO XOI

Nguyén liéu:

Rau bo x6i 250g
Gao lic 100g
Ké ndi kim.

Cach lam:

Rau na sach, thai khic, cho ké néi kim vao clung
dun 30 phit loc 18y nude r6i d8 gao vao ndu chao
an.

Coéng dung:
Lai tidu, 6t cho ngudi tiéu dudng.

CA CHEP NAU DAY DO
Nguyén liéu:
Pau dd 30g
Ch tra rai 15g
Ca chép 800g

Hanh hoa, ging, dau thuc vat, mudi tinh, bt
ngot, gia vi wita da.

Cach lam:
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Rita sach réi ngdm dau dd trong nude am. Cu tra
rai sdy khé tan thanh bét. Ca chép lam sach céat
khic ran. Pau dé dun trong 30 phit réi cho bt ca
rai, ném gia vi vita an.

Cong dung:

Rat t6t cho ngudi bénh tiéu dudng bi huyét ap
cao, suy than.

THIT DE, PHOI DE
Nguyén liéu:

Thitde 250g
Phéide 1bod
Cach lam:

Thit dé rita sach thai miéng, phéi lam sach thai
nhd. Cho tat cd vao ndi, d6 nudc hdm nhiy, uéng
canh.

Cong dung:
Rat t6t cho ngudi bi bénh tidu dudng.

CANH RAU NGO, THIT RUA
Nguyén li¢u:

Ria 2 con
Raungd 200g
Cach lam:

Thite don dinh dudng cho ngudi bénh tidu dudng 113



Rua lam thit cho vao néi réi bd rau ngé vao cho
htgng nude vita @l ninh nhit, sau d6 vét mai nia, rau
ngd ra.

An thit uéng canh.

Céng dung:

Tri than kinh mét méi. tidu dudng, miéng khat

Theo Déng y riia cé tinh man, ngot binh, ¢6 tac
dung thém &m tiém duong bé than, manh gan cét.
Ngudi bj bénh tiéu duong 1a am hy néi nhiét, than
am keém.

CANH RAU NGO NAU THIT TRA!
Nguyén liéu:

Rau ngd 50g

Thit trai 120g

Mudi, mi chinh mét lugng visa da.

Cach lam:

Thit trai ria sach thai nhé, cho vao néi dit sau d6
cho rau ngd vao, them maét luong nude vita di. Bun
nho Itta, khodng 30 phit vét rau ngd ra cho gia vi
Vao.

Uéng cach nhat.
Céng dung:

Tri cao huyét ap phu nudc, viem than c&p, nhiém
tiéu duding, viém gan vang da, viém mat
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Thit trai ¢ tac dung thanh nhiét gidi doc,dudéng
can, tw am, séng mat, mat mau, gidi khat trir thap loi
thap, tri gan néng, gidi doc dau.

DAU DEN NAU CA TRE
Nguyén ligu:

Bau den 100g

Ca tré 100g

Mudi, tieu bdt, mi chinh mét lugng wita du.

Cach lam:

Pau den rlfa sach loai bd tap chat. ca tré lam
sach, m& bung, bd ruét bd mang. B ¢a vao ran, sau
dé cho dau den, gimg séng, nudc, ndu dén chin,
thém gia vi.

Cong dung:

BS gan ich than, duéng huyét gidi doc. Dung cho
ngudi tiéu dudng tiéu dem nhidu, bénh huyét cdm &
chan gan than hu t8n, di tiu nhiéu, mét madi, liet
duong.

TUY LON BOT SAN DAY
Nguyén liéu:
Bét san day 50g
Tuy lgn 1/2 céi
Cach lam:

Thuc don dinh dudng cho ngudi béah ti€u duong 115



Tuy lon ndu 18y nude ding, cho sin bdt sén day
vao quay thanh bét. Cho gia vi vao wita diing.

Mdi ngay 2 lan an thudng xuyén
Cong dung:

Trong bot sén day c6 nhifu loai dudong lam ha
dudng trong mau, gidi nhiét trit phién chi khat, gidi
cd thanh nhiét

CANH TUY LON MACH NHA

Nguyén liéu:

Tuy heoséng  150g

Mach nha 300g
Cach lam:

Cho tuy lgn va mach nha vao néi ndu ldy nudc
dung udng thay tra, mdi ngay hai lan.
Cong dung:

Cé tac dung kién ty tiéu thuc.

HAI SAM, TUY LON, TRUNG GA

Nguyén liéu:

Hai sam 5g

Tuy lon 1bo

Triing ga lqua

Tuong dau wita du.
Cach lam:
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Pem hai sam thai miéng ham véi tuy Ign cho chin
nhu, dap tniing ga vao, thém tuong dau niu wira an.
Codng dung:

Dung cho ngudi bi bénh tiéu dudng hu am téo
nhiét.

MUGP DANG HAM THIT TRAI

Nguyén liéu:

Muép dang 250g

Thit trai 100g

Muéi dau wira da.
Cach lam:

Cho trai vao nudc ngam 2 ngay cho sach sau dé
fudc 18y thit ndu véi mudp dang, cho gia vi vita an.

Ngay an hai 1an, &n trong vai ngay réi tuy bénh
ma dinh lidu.
Cong dung:

Thich hop vé ngudi bénh tidu dudmg méc chimg
thuong tiéu thanh nhiét, nhuan phé.

LONG LON
Nguyén liéu:
Long lon 1000g
Dau 25q
Hanh hoa 100g
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Cach lam:

Long lgn nia sach n&u chin dit, cho hanh, dau
vao ném ném, xat long ra an, cé thé an kém trong
bita an, lic d6i bung nén &n nhidu lan.

Cong dung:

Thich hop véi ngust benh tidu dudng ty vi hu
nhuge, ¢6 tac dung bé 1y ich vi

MAT CA DIEC GUNG KHO
Nguyén liéu:

Nudc mat ca diéc 4l
Bét ging khé 50g
Nudc com vita di.

Cach lam:

Dem hai vi trén trén déu vién thanh hoan, méi
vién nang 3g, mdi 1an udng mét vien ngay udng 3
lan véi nudc cam.

Céng dung:

Thich hop véi ngudi beénh tiédu duong am hu
duong khéng dan dén tam phién dé gian di, can khi
khong thuan, ¢6 céng hiéu trg am tiém duong.

THIT TRAI HAM
Nguyén liéu:

Trai bién s luong tuy ¢
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Cach lam:
Ngam trai trong nudc sach mot dém boc vé 13y
thit hadm chin, ngay &n vai lan khi con néng.

Céng dung:

Thich hop véi mei loai bénh tidu dudng cé cong
hiéu gidm huyét dudng.

B8i DO XAO THIT ECH
Nguyén liéu:

Bi dé 250¢g

Ech 90g

Tai tay va gia vi vita du.
Cach lam:

Ech 16t da bd rudt, rita sach thai miéng udp gia i,
bi d6 thai miéng, téi béc vdé dap dap phi thom rdi
cho bi d& vao xao chin. B3 nudc wia d4, cho éch
vao ham nhd lita trong 30 phut, ném gia vi vita &n.
Cong dung:

Tri bénh dai dudng, phéi c6 mu, ich khi dudng
am, hod dom gidi doc.

OC RUONG
Nguyén liéu:
Oc ruéng sdng vai tram con
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Cach lam:

Ngam &c trong mét dém, dap vé 18y thit cho vao
nudc séi ndu chin, uéng mude, an thit.
Cong dung:

Thich hop véi moi loai bénh tiéu dudng. c6 céng
hiéu giam huyét duong.

OGC HAM RUGU VANG

Nguyén Liéu:

Oc rudng lon 20 con

Rugu vang 1/2 ly
Cach lam:

Lay thit ¢ ra d8 rugu vang vao tron déu, cho
nudc sach hdm chin, ngady &n mot lan, liéu tdnh
khéng han ché.

Cdng dung:
Thich hop véi cac loai bénh tiéu dudng.

CHIM CUT NAU CAU KY

Nguyén liéu:

Chim cut lcon

Cau ky . 30g

bDé trong 10g
Cach lam:
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Chim cit lam sach léng, b gan ruét cho &t ci
vao lugng nudc vita dt niu chm B thudc, an thit
chim va uéng nudc.

Con dung:

Dung cho ngudi bi bénh déi duong cé kém theo
cac triéu chiing dau iung di tinh.

CANH LUGN, KEN NHONG TAM
Nguyén liéu:

Luon 250g

Thit lon nac 100g

Kén tam 10 cai
Cach lam:

Luon lam sach, thai nhd. Thit lon nac thai nhd,
kén tam ra sach, cho t&t c3 vao dd 1000ml nudc
ham nhit con 500mi 1a duoc.

An ngay 1 1an trong 30 ngay la mét dot didu tri.
Cé thé dung 3 dot didu tri lién tiép.

Cong dung:
Tri bénh dai duong, béi bd co thé.

CANH LAC, TAQ TAU VA LONG NHAN
Nguyén Li¢u:
Lacconvdlua 30g
Téao tau 5 qua
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Long nhan 10g
Cach lam:

Cho téo tau, lac nhan, long nhan vao niu thanh
canh. An ngay 2 lan.
Coéng dung:

Tri bénh déi dudng, an théan ich tri.

BOT LOC NHUNG
Nguyén liéu:
Léc nhung 03¢
Cach lam:
Loc nhung nghién thanh bét, ngay udng hai lan
véi nude 8m, 10 ngay mét hidu trinh.

Céng dung:
Khit ta giai doc, thich hgp tidu dudng ma da ndi
mun ghé.

BOT BACH CUONG TAM
Nguyén liéu:
Bach cuong tam 12g
Cach lam:
Dem bach cuong tam nghién bét, vién thanh
hoan 4g, méi ngay uéng 3 lan, mdi lan 1 hoan.

Cong dung:
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Ha dudng huyét, thich hop véi moi loai bénh tidu
duong.

VIT CHUNG DONG TRUNG HA THAO

Nguyén Li¢u:
Vit duc lcon
Dong trung ha thao 25¢g
Gia vi vita dQ.

Cach lam:

Vit fam léng, mé bd ruét, ria sach réi cho dong
tring ha thao vao trong, udp gia vi réi dem chung
cach thuy. Cach ngay an mét lan, médi dot 15 ngay.
Cong dung:

Thich hop véi bénh tiéu duong méc chiing ha
tiéu, ¢b tac dung ich than, lgi tidu.

HE XAO
Nguyén liéu:
Rauhe  15g
Cach lam:
Rau he ria sach cét thanh doan 3em, xao lén an
trong bita com. An dén 5 kg thi dimg.
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Coéng dung:

Thich hgp véi bénh tidu dudng an nhidu, téo bén.
Cé téc dung thanh vi sinh tan, dudng am, nhuan
trudng, thong tién.

HANH TAY XAO THIT LON

Nguyén liéu:

Hanh tay tuoi 100g

Thit lon nac 50g

Gia vi wita du.
Cach lam:

Xao thit lon gan chin thi cho hanh tay vao cing
xao, roi cho gia vi vita an.
Cong dung:

Thich hop vét bénh tidu dudng méc ching ha
tiéu, cé tac dung tu am, cé than, ha gan.

NUSC CU HANH
Nguyén liéu:
Cl hanh tuoi 100g
Cach lam:
Ca hanh rlta sach rdi thai nhé ndu nudc udng.
Khong nén ndu lau vi sé méat tdc dung ha dudng
huyét. Ngay udng mét thang, diing thuéng xuyén.
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Cong dung:

Thich hop véi moi loai bénh tidu dudng ¢6 cong
hiéu giam dudng huyét.

GA DEN HAM DAM
Nguyén liéu:

Gaden 1con

Dam 25ml
Cach lam:;

Ga 1am sach, md bd noi tang cho vao 250g dam
cl va nude séi dem ham. Ga chin thi &n ¢ nude 1an
cdi. an khong hét thi an vai lan, nhung cac lan sau
&n phai ham noéng lén. Chi an khodng 20 con la
bénh chuyén bién tot.

Cong dung:
Dung cho ngudi bi bénh tiéu duong.

RUCU NHO, HANH TAY
Nguyén liéu:
Hanhtay 1cd  250g
Ruou nho 500 — 700mi
Cach lam:

Lay hanh tay cit ngang lam 8 phan, ngam vao
trong 500-700ml ntgu nho. Tam ngay sau 1dy ra an,
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trudc mdi bita an mét phan hanh, udng 60-100ml
rugu.
Cong dung:

Kich thich insulin, ha thap duong trong mau,
nang cao thi luc, lam gidm mét méi.

CANH TAO, LAC, HAT DAU
Nguyén liéu:

Téodd  7Tqua

Lac nhan 7 hat

bau vang 14 hat

Pauden 14 hat

Hanh nhan 2 hat
Cach lam:

T&i mang ngam nudc, sang hém sau cho vao nau
thanh mét bat chdo, &n cung 2 qua tring ga ludc
chin. An lién tuc 100 ngay.

Cong dung:
Tri bénh tidu dudng va cao huyeét ap.

ViT HAM BAU PO, THAO QUA

Nguyén liéu:
Vit dau xanh 1 con
Dau dé 250g
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Thao qud, hanh gia vi vita du.
Cach lam:

Vit lam sach 16ng, bd ruét ria sach. Cho thio
qué, dau dd, ga vi vao bung vit khau fai. DE nudc
ham that nhit, ném gia vi vao vita an, in lic déi.
Cong dung:

Tri bénh tiéu dudng béo phi, ti vi hut nhuge, tac
dung kién ty ich vi, lgi tiéu.

CANH GA Bi bAO
Nguyén li¢u:

Thitga  100q

Bidao  200g

bang sam 3g

Gia vi va nigu wita du.

Cach lam:

Thit ga rita sach, thai nhé. DS vao 500mi nudc,
cho thit ga va dang sam vao hdm cho chin thi cho bi
dao thai lat vao, bi chin cho gia vi vifa an.

Céng dung:

Thich hop véi benh tiéu dudng béo phi, 1y khi hu
nhugc, kién ty Igi thug.

CHAO Bi PAO
Nguyén liéu:

Bi dao 80 - 100g
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Gao 30g
Cach lam:

Bi dao thai miéng, cho vao niu cling gao thanh
chéo, ¢6 thé an c sang 1an chiéu.
Coéng dung:

Thich hop véi ngudi bénh tiéu dudng béo phi, 1
hu th&p thinh.

TOM NON XAOQ RAU CAI

Nguyén liéu:

Tém nén 10g

Rau cai xanh 250g

Dau thuc vat 9m

Hanh hoa og
Cach lam:

Rau cii nita sach. thai khic khodng 4 cm. Dé
néng chao cho dau vao. sau do cho tdm ndn vao
xa0, cho tiép hanh, tiép theo cho cai vao xao tai dén
khi chin 8 phan cho mudi vao réi dun to ita dén khi
chin.

Coéng dung:
Thich hop véi ngudi bénh tiéu dudng.
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TOM OM RAU CAl
Nguyén liéu:

Tém 3g
Rau cai xanh 250g
Dau thugc vat 15g
Rugu 2a
Mudi 4g
Gimng 2g
Hanh hoa 2g
Cach lam:

Rau cdi rifa sach, thai khiic khodng 4cm. Tom rifa
sach bang nudc 8m, cho dau vao nédi dun ndéng, sau
d6 cho ging, hanh vao xao tai, sau dé cho tiép tém,
gia vi ddo vai lan, cho cai xanh, thém nudc &m, day
vung ndi lai, xao dén khi chin nita phan chon thém
mudi réi xao dén khi chin.

RAU CAI TRANG SUA BO

Nguyén lLiéu:
Sita bo tuci 50g
Rau céi 250qg
Mudi 5g
Mi chinh 1g
Dau thyc vat 9g
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Bot og

Canh thit 50ml
Cach lam:

Rau ria sach, thai khic khodng 4 cm. Dé chao
néng dé dau vao rdi cho rau cdi va canh thit vao xao
dén khi chin duge 8 phan thi cho mudi, gia vi vao.
Ding sita bo trén déu bot, d8 vao chdo do déu cho
dén chin.

Cong dung:
Duing cho ngudi bi bénh tiéu duong.

MANG HAM RAU CAl
Nguyén liéu:

Rau cai 200g
Mang 10g
Nam Bg
Tém 5g
Tuong dau 10g
Dau an 10g
Hanh 2g
Ging 2g
Mi chinh, mudi.

Cach lam:

Rau cdi riia sach, thai khtc khodng 4 cm. Tom,
nim, mang ria sach bing nudc am sau dé thai
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miéng nhé. Nudc &m va tém giit lai. Pun néng chdo
cho dau vao sau dé cho hanh, githg vao xao qua,
tiép theo cho rau cai vao xao dén khi gan chin thi
cho tdm, ndm, mang vao rdi cho thém tuong dau,
nude tdm ndm, mudi vao xao tiép cho dén khi chin.

MANG MUA PONG, NAM HUONG OM RAU CAl
Nguyén liéu:

Rau céi tréng 200g

N&m huong khé 5g

Mang mua déng 50g

Mugi 8g

Dau 10g

Mi chinh 2g
Cah lam:

Rau cai tréng nia sach thai khic khodng Zcm.
Nam huong rifa sach bang nudc &m réi thai miéng
nhéd. Mang muia déng got bd vd, rita sach réi thai lat
méng. Dun néng chdo cho dau vao xao qua, cho
nuSe thit hoge nudc 1a vao, tiép theo cho nam,
mang vao xao, cho mudi, mi chinh, dun nhd lia
ham cho chin.

Cong dung:
Diing cho nguti bi bénh tidu duong.
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NAM DONG OM RAU CAI
Nguyén liéu:

N&m 5g

Raucdi 200g

Mudi 5g

Daulac 10g

Michinh 1g
Cach lam:

Dung nude &m rlia sach nam, cét bd chan, giit lai
nude rda ndm lan dau tién. Rau cdi ria sach thai
thanh khiic 4cm. D& néng chdo cho dau vao xao tai
rau cai, tiép theo cho ndm, twong dau, mudi, vao
cho nudc ndm, day vung lai, déh lGc ¢ mui thom la
dugrc.

CA CHUA XAO BAP CAl
Nguyén liéu:
Ca chua 100g
Bép cai 200g
Dau thyc vat 9
Muéi 5g
Hanh 3g

Cah lam:

Rita sach ci chua, bdp cai thai miéng nhd. Bun
néng chdo cho dau rdi cho bap cdi vao xao tai, khi
gan chin thi cho ca chua, hanh, muéi vao xao tiép
cho chin.
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CA OM
Nguyén liéu:

Ca 250g
Dau wing 5a
Pau non 5g
Rau thom 3g
Tuong dau 10g
Caytanbigai 5 hat
Mudi 4g
Cach lam:

Ca rifa sach got vé, thai miéng hinh lyc lang. Dun
néng chao cho dau vao bé ca vao xao tai, tiép theo
cho dau, tuong dau, tin bi gat. mudi xao déu, cho
mdt chiit nude day vung lai dun cho dén khi ¢cd mém
r&i cho rau thom vao dao déu vai lan la duoc.

CU CAI DO XAO CHAY
Nguyén liéu:

Ct cai db 250qg
Rau thom 10g
Toi 10g
Déu thue vat 9g
Mudi 5g
Tuong dau 10g
Hanh 2q
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Ging 2g
Cach lam:

Ci cédi db rlta sach théi thanh miéng nhd, rau
thom nhat ra sach thai doan. Dé néng chéo cho
dau vao cho ¢l céi vao xao tai, cho mét chit nudc
am, ding llta nhd om chin, cho mudi, ging, rau
tham vao xao déu la duoc.

Bi DPAO OM
Nguyén liéu:
Bi dao 250g
Déau thuc vat 9g
Muéi 5g
Rau thom 5g

Cach lam:

Bi dao got vo, thai miéng dai, rau thom nhat rira
sach thai khic. Dé chdo néng cho dau vao cho bi
dao vao xao tai dén khi chin duge gin nlta thi cho
thém nudc, day vung lai, sau dé cho rau thom, mugi
vao la duoc.

TOM NON BIEN OM Bi DAO
Nguyén liéu:
Tém ndn 10g
Bi dao 250g
Dau thut vat Og
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Mudi 8g

Tran bi 3 hat
Cah lam:

Bi dao got vé ria sach, thai khoanh. Bun néng
dau cho tran bi vao, sau khi ¢é khéi thi vét ra. Cho
bi dao vao xao gan chin cho thém mdt chat nudc,
day vung lai ham cho dén chin.

Cong dung:
Dung cho ngudi bénh tiéu dudng.

CA CHUA TRON XA LACH
Nguyén liéu:
Ca chua 200g
Xa lach 50g
Tuong dau 3g
Muéi 4g
Dau meé 3g

Cach lam:
Ca chua, rau xa lach n¥a sach, dé rao nudc thai

miéng dat vao dia. Cho cac loai gia vi trén vao trén
déu.

Céng duny:
Dung cho ngudi bi bénh tiéu dudng.
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CA TRON

Nguyen liéu:
Ca 250g
Dau vimg 10g
Muéi 5g
Dam 3g
Daume 3g
Téi 5g

Cach lam:

Ca ria sach thai lat, hap chin. cho vao dia. Cho
cac loai gia vi trén vao trén déu rudi lén trén, dao
déu.

Cong dung:
Thich hop véi ngudi bi bénth tiéu dudng.
¢l cAI BO TRON
Nguyén liéu:

Cu céi do 250g

Tuong dau 10g

Dau me 3q

Dam 3g
Cach lam:

Ca cai do rila sach bam nhd réi cho vao dia cho
cac loai gia vi trén vao tron déu.

Cong dung:
Thich hop véi ngudi bi bénh tiéu dudng.
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NOM NON TOM BIEN, RAU CAN, CA ROT

Nguyén liéu:

Tém non 150g

Rau can 50g

Ca rét 50g

Muéi tinh bg

Dau meé 3g
Cach lam:

Tém nén nita sach ngdn nudc néng, rau can rifa
sach, thai nhd sgi. ca rét got vd nita sach thai sdi.
tran chin hai loai rau trén, vét ra dé vao dia. Cho
tdm vao trén déu véi cac loai gia vi trén.

Coéng dung:
Thich hop véi ngudt bi benh tiéu dudng.

RAU CAl THIA HAM ©AU PHY
Nguyén liéu:
Rau céi thia 200g

Dau phu Og

Dau thuc vat 9g

Tuong dau 5g

Muéi 3g

Hanh 3g

Gimg thai soi 3a
Cach lam:
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Rifa sach rau cai, thai khic; dau phu thai miéng.
D& chdo néng cho dau vao, phi thom hanh, giing rdi
cho rau vao xao tiép cho dén khi rau chin.

Cdng dung:
Thich hgp véi ngudh bi bénh tiéu duong.

NOM DAU PHU VA RAU CAI TRANG
Nguyén liéu: '
Raucditring  200g
bau phu sci 50g

Tuong dau 3g

Dam 3a

Dau meé 3g
Cach lam:

Rau céi trdng ria sach. thai soi, dau phu soi tran
qua nudc séi, dé rdo nude. Cho rau cii vao dia cho
cac gia vi vao tron déu.

Céng dung:
Thich hgp véi nguat bi bénh tiéu dudng.

THIT GA HAM RAU CAl
Nguyen lidu:

Thit ga 100g
Rau cai trdng 150g
Muéi 5g
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Rugu 3g

Téan bi gai 5 hat
Mi chinh 2g
Cach lam:

Thit ga rlta sach, chat miéng, thém nudc vao
luge, vt bd bet, them rugu, va hat tin bi gai, ding
lfa nhé dun cho nhit. Rau cdi tréng thai khac cho
vao xoong ham chin thém mudi, mi chinh.

Cong dung:
Thich hop cho bénh nhan tidu dudng.

BOT Mi, BOT GAO RANG
Nguyén liéu:

Bot gao  250g

Botmi  250qg
Cach lam:

Cho hai loai bét trén vao xoong sét, rang nhd la
dén khi chin d€ ngudi; méi ngay pha mét luong tuy
v v&i nudc s -
Céng dung:

Thich hop cho bénh nhan tiéu dudng trung tiéu,
cO tac dung thanh vi ha hod, duéng am.
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THIT LON, RAU NGO
Nguyén lié¢u:
Thit lon nac 100g

Rau ngd 90g
Bét thién hoa 30g
Cach lam:

D3 nudc ham thit, khi gan chin cho rau ngd va
b6t thién hoa vao. dun nhd lita thanh canh, an thit
uéng canh, dung khi néng.

Cong dung:

Thich hgp cho bénh nhan tiu dudng dang am

hu, khé néng, ¢é téc dung ha nhiét, hét khét.

CA DIEC HAP
Nguyén hLéu:
Cé diéc séng 500g
Tra xanh 100g
Cach lam:
Ca lam sach, cho tra vao bung ca. dat ca vao bat.

hap chin khéng cho mudi. An thit ¢a, ngay dung 1
lan.

Cong dung:

Diing cho ngudi bi bénh tiéu duong, ¢é téc dung
lam gidm dudng mau.
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TAM

Nguyén liéu:

Tam trdng khé  20g
Cach lam:

Nghién vun tam, chia lam 5 phén ngay uéng 3
lan, médi lAn mot phan.
Céng dung:

Thich hgp cho moi loai bénh tiéu dudng, tac dung
lam gidm lugng dudng trong méu.

CAU KHOI TU HAM THT THO
Nguyén liéu:

Cau khdi tit 15g

Thit thd 250g

Muéi, dau an.

Cach lam:

Cau khéi tit, thit thd na sach, cho thém nudc dun
cing nhau. Sau d6 cho rau, dung dau, mudi ném
vita an. Dung canh an thit. Cach 1 ngay mét lan
dung thudng xuyén cé hiéu qua rat tét.

Cong dung:

Thich hgp cho bénh nhan tidu duong ha tiéu, ¢o

tac dung sinh &m, clng c6 than, lgi gan.
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NAM HUONG DAU PHY
Nguyén liéu:

Pau phu 250g

Nam huong 100g

Mudi, xi dau, mi chinh, dau meé
Cach 1am:

Dau phu rita sach thai miéng. Cho vao néi, cho
tiép nam huong, muéi va nudc 1& vao dun Wea vita,
khi s6i gidm nhd lta hdm 15 phiit, cho xi dau, mi
chinh, dau me vao. Dung liéu lugng phu hop, khéng
dung khi con qua néng.

Coéng dung:

Dung cho bénh nhan tiéu dudng trung tiéu, ¢b tac

dung thanh vi, gidm hod, dudng am, sinh nudc bot.

$O1 DAU PHY XAO RAU DEN

Nguyén liéu:

Soi dau phu 100g

Rau dén 200g

Dau an 20g

Hanh, gihg, mi chinh, bét sén day.
Cach lam:

Pau phu sai thai khic, dun dau nong cho giing,
dau mé, xao 1én cho soi dau phu vao xao chin dén 8
phén bd rau dén vao dao déu. Them mudi, mi
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chinh, xa0 chin ¢4 mau trong, cho bét sén day hoa
loang vao cho sanh.

Coéng dung:

Thich hgp cho bénh nhan tidu dudng dom nhiet,
c0 téc dung thanh nhiét lgi m, tiéu dom.

CANH DAU PHY, GIA DO

Nguyén liéu:

Gia ddu twong  250g

bau phu 200g

Céi dua 10g

Mudi, mi chinh, hanh, dau nanh.
Cach lam:

Gia dau rlta sach bd vé, dau phu cét nhé, cii dua
ria sach thai nhd. Dun néng dau cho hanh vao phi
thom cho gid dau tuong, xao cé mui thom, dd thém

-nude, xao bang lia to, dgi gid chin thi cho cai dta,
dau phu vao dun Ita nhd 10 phit, cho mudi, mi
chinh, &n theo ¢ thich.

Céng dung:

Thich hgp véi bénh nhan tidu dudng ti vi hu suy,
Ioh khi sinh mé hoi, gidm khé.

CANH Bi DAO, CA CHUA
Nguyén liéu:
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Bi dao 250g

Cachua 150g

Mi chinh 0,5g

Hanh bg
Cach lam:

Bi dao nlfa sach, bé rudt, thai miéng vudng, thém
nudc ham chin, cho ca chua da thai miéng vao, dun
chin, t6t nhat khéng cho mudi.

Cong dung:

Thich hop cho bénh nhan tidu dudng dang béo

phi, ¢6 tac dung thanh nhiét kién ty.

DAM TRONG
Nguyén liéu:

Dam gaoc 200ml

Tringga 1 qué
Cach lam:

Cho dam vao binh miéng rong, sau d6 cho tring
ga vao ngan 48 gi& cho vé mém ra, chi ¢dn mang
boc quanh long trdng, long d4. Dap tring, danh
déu. Chia ding trong 5 ngay, mbi budi sang sdm,
bung déi ding khodng 50ml, dung véi nudc séi dan
thuéc.

Cong dung:

Thich hgp vdi nhitng bénh nhan mach méau nao

tidu dudng kiém cao huyét ap, bénh da day.
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GIA DAU XAO TIEU

Nguyén liéu:
(Gia dau xanh 500qg
Hat tiéu 20g

Dam, mi chinh, mudi tinh méi loai 1 it.
Cach lam:

Rita sach gié dau xanh, dé réao nudc. Dat chéo lén
bép, cho dau an vao dun nong, cho hat tiéu vao xao
vang, nhanh chéng 46 gid dau xanh vao xao; cho
dam, mudi, mi chinh vao trén déu 1a duoc.

Cong dung:

Dung cho ngudi bénh tidu dudng, ngudi bi tic
nguc, tim phién mudn hoac gan bi Uc {ré, nén an
mén nay thudng xuyén

Cht ¢: Ngudi ty vi hu han khéng nén an lau dai.
Phu nit c6 thai nén can than khi ding.

CAlI CC XAO CU CAl
Nguyén liéu:
Cd céi trang 200g
Cai clc 100g
Hat tiéu 20g
Bé6t loc, mudi tinh, mi chinh lugng wita.
Cach lam:
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Trude hét rita sach o cai thai thanh soi, rita sach
cai ciic thai doan.

Cho dau vao ndi dun néng, cho hat tiéu vao xao
chay 13y ra, sau dd cho ¢l cai vao xao chin 7 phan
thi cho cdi clic vao, ném mudi, mi chinh cho wiza.
Sau khi chin, cho b6t loc nude vao dao déu la dugc.
Cong dung:

Diing cho ngudi bi bénh tiéu dudng dé 11, ho dom
nhiéu, tri nhé gidm va tao bon man tinh.

Chu ¢: Ngudi 1 vi hu nhuge, dat tién loang khong
nén an nhiéu mén nay.

HANH NAM XAO THiT BAM
Nguyén liéu:
Hanh tay 150g
Nam tuoi 400g
Thit lon bam 250g

Hanh, giing, niou gao, mi chinh, mudi, rugu nho
do.
Cach lam:

Béc vd hanh tay rita sach, thai déi cho vao nudc
[& ngam, lam nhu vay khi thai sé khéong cay maét,
ngam sau 5 phit rdi thai nhd. Rla sach ndm tuoi,
thai soi; rita sach hanh. gimg thai nhd.

Béc ndi len bép, cho dau vao, doi khi dau néng,
cho hanh, githg vao phi thom réi cho thit vao xao.
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Sau d6 cho ndm vao va tiép tuc xao, cudi cling cho
hanh tdy vac xao va rét nigu nho dé vao dao déu,
ném mudi, mi chinh [ dugc.
Cong dung:

Dung cho ngudi bi bénh tidu duong va phong
bénh huyét quan tim.

Chu v: Sau khi bi bénh s&t cao khéng nén &n .
mon nay.

MUGP DANG XAO THIT
Nguyén liéu:

Mudp dang 300g

Thit lon nac 200g

Hanh, gimg, mudi, dudng trdng, rugu gao, bét
loc, dau witng lugng wita du.

Cach lam:

Ria sach mudp déng, thai doc, bd rudt, thai

thanh miéng dai 5em, nia sach cho vao nudc soéi
chan 3 phit, 18y ra cho vao nudc lanh cho ngudi,
vét ra dé rdo nudc. Rita sach thit lon nac, thai miéng
bang miéng mudp ding cho vao bat, cho ruou,
~mudi, dudng, bét loc, trén déu.
* "Béc ndi léen bép, dun néng dau an phi thom
hanh, gliing da thai chi, sau dé cho thit vao xao cho
dén khi thit chuyén mau. Cho mudp déng vao dio
déu, ném it mudi, mi chinh, dudng vao la duoc.
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Cong dung:

Lam gidm lugng dudng trong mau, diéu tiét
dudng trong mau, ngudi bénh tidu dudmg nén an
thudng xuyén

Cht ¢: Mudp déng tinh har. ngudi vi han thé hu
2 a N .
can than khi dung.

CAU XY XAO THIT
Nguyén liéu:

Céau ky 50g

Thit lgn nac 200g

Mang ngam 20g

Muéi, mi chinh, ruou, bét loc, xi dau luong wita
da.

Cach lam:

Rita sach thit lgn, thai thanh sgi nhd, cho ruou,
mudi, bdt loc tron déu; nia sach mang thai sgi nhd;
rita sach cau ky.

Dat chao én bép, cho dau an vao dun néng, cho
thit, méng vao xao; sau dé cho niou, mudi, xi dau,
cau ky vao dao cung, ném mi chinh vao la dugc
Cong dung:

Tu am dudng huyét, bé ich gan than. thich hop
Vi ngudi bénh tidu dudng, déng thoi ciing rat tt véi
ngudi gia cd thé yéu an.
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CANH RAU NGO Bi LON

Naguyén liéu:
Raungé 50g
Bi lon 200g

Muéi, mi chinh, xi ddu lugng vita d.

Cach lam:

Trudce hét cao sach léng & bi lon réi nita sach, thai
nhé thanh dang hat lwu; r%a sach rau ngd, By vai
trng sach géi lai, cling véi bi lon cho vao néi.

Cho lugng vita nudc vao néi, bac lén bép, ding
hia vita ndu cho dén khi bi lgn chin nh, vét tii rau
ngd ra, ném mudi, mi chinh, xi ddu. An bi lon udng
canh.

Coéng dung:

Ding cho ngusi benh tieu dudng do am hu nhiét
nhiéu.

RONG BIEN XAO CU CAl
Nguyén liéu:
Rong bién chin ngam  300g
Ct ci trdng 300g
Hat tiéu, nhan hat dao, xi dau luong wra da.
Cach lam: '
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Rita sach rong bién thai nhd, cii cii got vd ria
sach, thdi sgi.

Dat néi len bép, cho dau vao dun néng, cho hat
fieu vao xao thom, cho rong bién vao dun maét lic
réi cho t:ep nhan hat dao va xi dau vao, cudi cuing
cho ¢t ci vao xao chin 1a dugc.

Céng dung:
s Iy 5 . < ;o
Mbn rong bién xao ci cai tring c6 tac dung kién

ty hoa thyc tieu tich, thich hop véi ngudh bi bénh
tiéu dudng.

Ngoai ra, rong bién tinh ty khai vi, ¢ ich d6i véi
ngudi bi bénh trung nhac, phu thing, cao huyét ap,
ung budu.

CHAO THIT $G KHO TRUNG MUGH
Nguyén liéu:
Thit 56 kho 50g

Trithg mudi 50g
Gao It 100g
Muséi lugng vita du.

- Cach lam:

Diing nutdc 8m ngam, nia sach thit s kho: tring
mudi bd vd, thai miéng; gao kit vo sach.

Cho mét luong nude vita phdi vao ndi dat len
bép, dé thit so kho, gao Iit, tring mudi vao ndi;
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ding Wfa to ndu séi, sau gidm bdét Itta. Khi gao nhu,
nude sénh, ném mudi, gia vi wita an 1a duoc.
Cbng dung:

Moén an thom ngot, dinh dudng phong phii, ¢6
tac dung hoat nhuan tu b8, co thé dé hip thy, thich
hop vdi ngudi bénh tidu dudng va ngudi gy véu,
nhat 14 nam gidi bi bénh tiéu dudng kém theo ching
liet duong.

Cht ¢: Ngudi co chilmg md trong mau cao khéng
nén an mon nay. '

Gao lit dinh dudng phong phi va phan Ién tén
tai trong cdm gao do d6 khi vo gao chi ¢ khéng nén
ngam nhiéu va xat manh.

CHAO YEN MACH

Nguyén liéu:

Yén mach miéng 50g
Cach lam:

Cho yén mach vao néi, dé them nude, ndu dén
khi chao chin nhit la duogc.
Cong dung:

Mén an ¢d ¢oéng hiéu gidm mé trong mau, gidm
dudng, giam béo. '

Chéo yén mach thich hop véi ngudi bénh tidu
dudng, gan nhiém md, ngudi béo phi.
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101 TRON RAU DIEP
Nguyén liéu:

L4 rau diép non 500g

Toi 50g

Muéi bg

Xi dau 5g

D&m 5g

Hat tieu 2g
Cach lam:

Ria sach 14 rau diép non, thai khic ngén, udp
mudi dén khi ra nuéc. Téi ra sach, ding dao dap
dap, bam nhé.

Vat hét nudc trong rau diép cho vao bat, tron véi
xi dau, mudi, mi chinh, d&m, téi.

Béc ndi lén bép lta. cho déu vao ndi, cho hat tieu
vao xao thom, 13y hat tiéu ra bd di. Tudi dau len bat
14 rau diép, trén déu 13 duoc.

Céng dung:

Téi thom, ngon miéng, c6 tac dung tiéu hoa, trit
tich tré, thich hop vdi ngusi benh tiéu duomg, mé
trong mau cao va chiing béo phi.

Chu y: Ngudi am hu hod vugng va noi ¢ tich
nhiét kiéng &n.
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TAM Y KET NGHIA
Nguyén liéu:
V4 dua hiu 200g
V4 dua chuét 200g
Vé bi dao 200g
Mudi, mi chinh, xi dau, ddm lugng vita di.

Cach lam: _

Rita sach v& dua hiu, cao hét Iép da xanh ngoai
cung, ciing véi vo bi dao va vé dua chudt cho vao
ndi nudc soi chan maét lic, vét ra cho vao nudc lanh
lam nguéi, thai miéng dai cho vao bat.

Cho mi chinh, mudi tinh, xi dau, ddm vao bat hoa
déu rdi cho vd dita hiu, vd bi dao va vd dua chuét
vao trén déu la dugc.

Céng dung:

Thanh nhiét loi thap, gidm md, gidm béo, thich
hop véi ngudi bénh tidu dudng, ma trong méau cao,
béo phi.

Chu y: Ca ba nguyén liéu trén déu c6 tinh mat,
ngudi ty vi hu han, dai tien loang nén an it.

Thye don dinh dudng cho ngudi bénh tidu dong 153



DUA CHUQT TRON SUA

Nguyén lig¢u:
Dua chuét non  500g
Bi sita 100g

Rau mii, ging tudi, mudi tinh, xi dau, ddm, mi
chinh, dau viing.
Cach lam:

Dua chudt non nifa sach, thai thanh sgi nhd. Bi
sifa ngam vao nuéng noéng, rfa sach cat, thai nhé
cho vao nudc noéng chan mét lic, vét ra cho vao
nudc lanh lam ngudi. Rau mui na sach, thai doan,
guing tuoi rita sach, got vd, thai soi.

Cho mudi, mi chinh, xi dau, ddm, dau ving vao
bat, trén thanh nude gia vi. Cho soi dua chudt, soi bi
stta chia IGp xép lén dia, ric s¢i giing, rau thom vao,
rot mude gia vi 1én khi an tron déu la dugc.

Cong dung:

Thanh nhiét, gidi déc, loi thuy, gidm béo. Thich
hop véi ngudi bénh tiéu dudng, bénh cao huyét ap
va béo phi, nhat 1a ngudi bi bién chiing bénh huyét
quan.

Cha ¢: Ngudi vi han an nhiéu dé dau bung. Ngudi
gia viém phé& quan man tinh & thdi ky cap tinh kiéng
an.
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NON CAI TRANG TRON NGO SEN
Nguyén lidu:

Nén cditrdng  300g

Ngé sen non 400g

Gt dd khé, rau mui, gig, mudi tinh, dfm, mi
chinh, dau vitng lugng wita diL.

Cach lam:

Rifa sach nén rau, chi 18y 14 non, sau khi ria sach
thai nhé cho vao bat, cho mudi udp 5 phit. Ria
sach rau mui thai nhd, 6t dd kho guing rifa sach thai
thanh soi.

Rita sach ngd sen, tuéc bd vé thai thanh soi, cho
vao nudc ngam bd nudc bot, thd vao nude sbi lude
gion, vét ra cho vao nudc lanh lam nguéi, dé rao
nude. LAy mét cai bat nhd, cho mudi, mi chinh,
dam, dau vimg lam thanh nudc gia vi.

Vat nén rau cai cho hét nudc mudi, cho soi ngd
sen va rau thom, gitng, 6t vao, rét nude gia vi len.
Khi an tron déu 1a duge.

Céng dung:

Thich hgp véi ngudi bi bénh tiéu dudng, ngudi
md& trong mau cao, béo phi, nhung phai gidm thitc
an chinh tuong {mg.

Chd y: Ngb sen kiéng ding néi sit d8 ché bién.
Naudi khi hu vi han khéng nén an nhidu mén an
nay.
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MA THAY MOC NHi
Nguyén lidu:

Méc nhi  100g

Ma thdy 20g

Nudc dung, xi dau, dudng trdng, ddm &n, mudi,
mi chinh, bt loc uét.

Cach lam:

Méc nhi ngdm, diing nudc la rita sach, dé réo
nudc, thai nhd. Ria sach ma thay, dung dao dap
dap.

Bic ndi len bép, cho dau an vao dun néng rdi
cho méc nhi, ma thay vao xao. Cho tiép xi dau,
dudng trdng, nuéc ding, mudi, mi chinh niu sdi, sau
d6 cho bét loc nudc vao trén déu sanh sét la dugc.
Céong dung:

Moén an cé tac dung kién ty, loi tidu, gidm béo,
khoé dep. thich hop véi ngudi bi bénh tiéu duong,
md& trong mau cao, bénh béo phi va bénh tim.

Cht y: Ngudh dai tien khéng 16t kiéng ding mén
nay, ngudi hu han va huyét hu phai can trong khi an.

CA CHEP CHUNG SUONG
Nguyén liéu:
Ca chép 500¢g
Pau dé 100g
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Tran bi. 8g

Mudi, hat tiéu, hanh thai doan, ging tuoi, ruou,
dau wviing, rau miii lugng vita da.

Cach lam:

Lam thit c& chép bd vay, néi tang v mang, ria
sach. Rau thom rlta sach thai doan; dau dé cho vao
nudc néng ngam 30 pht; rda sach tran bi.

Sau khi rifa sach dau d3, trén bi, hat tiéu cho vao
bung cé& chép, sau dé cho ¢4 chép vao t6é to, cho
hanh, giing, muéi, rugu va d8 vao luong wita nude.
Cho vao ndi chung 1 gid. sau khi ¢a chin rdc rau
mui vao va rét dau viing lén la duge.

Coéng dung:

Lot thuy, tiéu thing. rat phi hap véi ngudt bénh
tiéu duong, mé& trong mau cao, bénh tim, phu thiing,
béo phi.

LUGN NAU
Nguyén liéu:
Luon 500qg

Mudi tinh, mi chinh, rugu vang, hanh hoa, xi dau,
toi.

Cach lam:
Lam thit luon bd ndi tang, rta sach, ding nudc
s6i chan mot lic dé tdy nhdét trén minh luon. chat
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doan ngan, 18y ca du luon, dé réo nudc. Téi nita ch.
dé ca vo dap dap, bd vd chd dung.

B3c ndi lén bép, dung lda to dun néng dau, phi
thom tdi, d8 luon vao xao 3 phut, cho vao 2 thia
rucy, lai xao 3 phat. Sau khi day mii thom rugu,
cho xi dau, mi chinh va nuée luigng wita, tiép tuc dun
20 -30 phit cho dén khi luon chin, cho hanh hoa
vao la dugc. Nudc canh ndu cho dén khi thanh mau
trdng, mui vi cang thom dinh duéng cang phong
phu.

Cong dung:

Diing cho ngudi bénh tidu dudng, mé trong mau
cao. Ngoai ra né ¢d tac dung hoat huyét théng lac
nén rat t6t cho nhilng ngudi viem khdp co tinh
phong thap.

HANH NHAN TAM SAC

Nguyén liéu:

Mang tuci 200g

Hanh nhan 50g

Gt xanh d6 20g

Mi chinh, hanh thai nhé, nudc giing, mudi tinh.
bét loc nuéce luong vita du.
Cach lam:

Rita sach mang thai nhd. Ot xanh ¢t bd cudng,
hat rdi thai mieng déu nhau (khoadng lcm). Cho
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muéi, mi chinh, bét loc uét, hanh thai nhd va nude
gling vao bét trén déu ch¢ dung.

Béc ndi lén bép W, cho dau &n vao dun néng.
Cho mang, &t xanh d& cung hanh nhan vac xao
chin, cho gia vi da trén vao xao déu la duoc.

Cong dung:

BS i, ich than, lgi thuy, gidm béo, thich hop véi
ngudi bénh tidu duong, ma trong mau cao va ngudi
bénh tim. Hanh nhan ngot khéng ¢6 vi déng, c6 tac
dung t&t véi ngudi ho lau phé &m bat tic, phé khi
hu.

NGO SEN XAO GIA DAU
Nguyén liéu:

Ngé sen 200g

Hat sen ngdm  50g

Gid dau xanh 150g

Mudi, mi chinh, bét loc nudc luong vita dil.

Cach lam:

Rua sach ngd sen, thai thanh sgi nhé. Ria sach
gia ddu xanh. Trudc hét ria sach hat sen cho vao
noi cling lugng vita nude, ding Ia nhd luée hat sen
cho chin, vét ra chd dung.

Béc ndi len bép, cho diu an vao dun néng, cho
ngo sen vao xao chin tdéi, lai cho hat sen da niu chin
va gia ‘dau xanh da rita sach vao. Nem luong vita
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mudi tinh, mi chinh, dung boét loc nudc vao khudy
déu sén sét la duge.
Cong dung:

Kién ty, ich khi, thanh nhiét hoa thap, thich hop
véi ngudi bi bénh tiéu dudng, m& trong mau cao va
bénh tim. Ngudi binh thudng thé chat hu nhuoc, tim
nguc phién mudén hodc gan khi (t tré nén an méon
nay thudng xuyén.

Chu y: Moén nay thién vé han mét, ngudi ty vi hu
han nén an it.

NAM XAQ 8i BAO
Nguyén liéu:

Bi dao 500qg

Nam 200g

Mi chinh, xi dau, hanh, gimg, mudi tinh, rau mui.
bot loc luong vita di.

Cach lam:

Ria sach bi dao, got vd. thai miéng; ndm ria
sach thai nhd: rau mui rta sach thai doan; hanh,
gling nia sach thai sdi.

Bic ndi 1én bép, dun nong dau, d6 soi hanh,
giing vao phi thom, d& bi dao vao xao, sau dé cho
ndm vao xao chin. Cudi cing ném mudi, mi chinh,
cho bét loc nudc vao dao déu sén sét, réc rau mui
lén trén la dugc.
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Cong dung:

Mébn &n thich hop véi chiing béo phi kidu thdp
thinh, ich vi khi, thich hop vdi ngudi ung budu, bénh
tidu duong, viem gan, viém phé quan man tinh.
Ngudi thé hit han in mén ndy c¢6 thé ting cudng
¢6ng nang mién dich cho co thé.

Chu ¢: Bi dao tinh thién vé han, ngudi thé chat
hu han bénh 1au hoat ta kiéng an.

CANH XANH BACH NGOC
Nguyén lidu:

Bi dao 200g

Rau he 100g

Mudi, mi chinh, dau, hat tiéu, dam, bot tieu ligng
vita ¢i diing.

Cach lam:

Rita sach bi dao, got vd, thai miéng méng. He nita
sach, thai doan ngén chd dung.

Pat ndi 1én bép la, cho vac ndi ligng wita nude
ndu séi, cho bi dao vao. Sau khi bi dac chin ném
mudi, mi chinh, dau, hat tiéu, dara, bat tiéu, ric he
vao, sau khi he bién mau 1a dugc.

Céng dung:

Diing cho ngudi bénh tiéu dudng, huyét ap cao,

md trong mau cao, ngudi bénh tim.
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Chu.y: Bi dao tinh thién vé han, nqudi thé chat
hu hén bénh 1au hoat ta kiéng an.

Ngudi am hu, néi nhiét vd mun nhot, bénh vé
maét kiéng &n he.

NAM XAO HAI SAM
Nguyén liéu:

Puong quy og
Thuc dia hoang 5g
Hai sam 100g
Nam tuoi 100g
Mang 100g
bau Ha Lan 50g

Mudi tinh lugng vita du.
Cach lam:

Rita sach n&m, thai miéhg; dau Ha Lan béc ra lay
hat, rifa sach; rifa sach duong quy, thuc dia hoang;
rifa sach hai sam va mang, thai nhé.

Béc néi lén bép I, cho dau &n vao dun néng, d3
dau, ndm vao xao. Sau d6 cho mang, hai sam, thuc

dia hoang, duong quy, ném mudi ndu cho dau chin
la duoc.

Cong dung:
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B huyét, gidm duéng trong mau, thich hgp véi
ngudi bénh tiéu. Phong phén iing da day do tri liéu
phong xa tf cung gay ra.

XA LAT CHAY
Nguyén lidu:
Dua chuét 100g
Khoai tay chin 50q
Tao 200g
Dua hau 200g

Mudi tinh, bot hat tiéu so, nudc cham xa lat luong
vifa.

Cach lam:

Dua chudt ria sach, thai thanh miéng wuong 1
cm. Téo rita sach, thai miéng vudng 1 cm. Khoai tay
thai miéng vudéng 1 cm. Dua hdu ciing thi miéng
vuong 1 cm.

Cho 8t c& dua chudt, tao, khoai tay va dua hau
vao 1 cai dia, cho muéi, bét tiéu so, nudc chim sala
vao troén déu 1a dugc.

Co6ng dung:

Ding cho ngudi bénh tiéu dudng va md trong
mau cao, ngudi béo phi.

Cht y: Dua chuét tinh han mat, ngudt vi han an
nhiéu dé dau bung.
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RAU CHAN VIT OM DAM
Nguyén liéu:
Rau chéan vit 250g

Tuong dau 5g

Dam 5a

Muéi dg

Dau wiing 5g

Mi chinh 4g

B6t mi 10g
Cach lam:

Rau chan vit cho vao nudce lanh ria sach. Dun soi
nudc diing cho rau chan vit vao, cho mudi, mi chinh
tron déu bot véi tuong dau vd ddm vao nau chin
trudc khi an thi cho ddu wing vao.

Céng dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

RAU CAl DAU TUONG VUNG
Nguyén liéu:

Rau cai 200g
Déu tuong ving  3g
Dam 2g
Rau thom bg
Dau vitng . 2g
Mudi 2g
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Cach lam:
Rau cdi rifa sach thai soi cho vao dia cho cac gia

vi trén vao bat trén déu rudi 1én trén dia rau |, khi an
tron déu ta duoc

Cong dung:
Thich hop cho ngudi tiéu dudng.

BAP CAI TUONG O1
Nguyén liéu:
Bap cai 200g
Tan bi 10 hat
Mudi 4q
Dau lac Og

Cach lam:

Bap cai ria sach thai soi nhd. cho vao nuéc lude
chin khoang 8 phan vét rau ra dia. Cho chao lén
bép khi chac nong cho ddu vao dun séi cho tan bi
vao xao, cho dén khi ¢6 khéi thi bac ra, ruét nude
do 1én bap cai. cho thém mudi trén déu.

Cong dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu duong.

MANG TAY TRON
Nguyén liéu:

Mang tay 200g
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Dau lac 9g

Dam 3g
Dau me 3g
Téan bi 5 hat
Mudi 3g

Cach lam:

Mang tay got bd vd, ria sach thai thanh lat mdng,
ngdm mudi khoang 15 phat, vét ra bép kha, cho
vao dia. Cho chéo lén bép cho dau vao khi dau néng
cho tan bi gai vao xao dén khi ¢6 khdi 1én thi bic ra
dudi 1én mang tay, tron déu cung mot sé gia vi khac
la duge.

Coéng dung:
Thich hagp cho ngudi bi tidu ducng.

GIA XAO
Nguyén liéu:
Gia db xanh 400g
Dau thuc vat 9g
Dam 3g
Muéi 5g
Tan bi gai 5 hat
Cach lam:

R sach gia db, dé rao nuée. Cho chao lén bép
d6 déu vao khi dau néng cho tin bi gai vao xao cho
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den khi bée khéi thi cho gia vao xao nhanh tay bing
Itfa to cho thém mudi, ddm dAo lai vai 1an cho chin.

Coéng dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

DAU CO VE HAM

Nguyén liéu:

Dau c6 ve 200g

Dau thuc vat 9g

Tuong dau 4g

Téi 3a

Gimg 3a
Cach lam:

Dau ¢6 ve ria sach, thai thanh timg khic. Cho
chéo lén bép dé dau vao khi ddu néng cho dau vao
xao qua. cho tuong dau, mudi, giing, mét it nudc
vao, day vung ham cho chin, cudi ciing cho téi vao.
Cong dung:

Thich hop cho ngudi bi tidu dudng.

CA CHUA XAO DAU CO VE
Nguyén liéu:
Pau ¢6 ve 200g
Ca chua 100g
Dau thuc véat 9g
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Tuong dau 5g

Mudi 4g
Téi 2q
Cach lam:

Dau ¢cé ve rita sach thai thanh ttmg khuc, ca chua
ria sach thai miéng. Cho dau vao chdo dun néng bé
dau vao xdo qua, cho thém maét it nude, day vung
vao dun cho dau mém, sau d6 cho ca chua va cac
gia vi khac vao xao tiép cho chin.

Cong dung:
Thich hop cho ngudi bi tidu dueng.

DAU PHY TRON HANH HOA
Nguyén liéu:

Bau phu nam 250g

Dau mé 5g

Hanh hoa o5g

Mudi . 5g
Cach lam:

Cho dau phu vao hap khoang 10 phat, 1ay ra dia.
rac hanh hoa thai soi. mudi. dau mé lén trén tron
déu. '

Céng dung:
Thich hgp cho ngudi bi tiéu dueng.
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THIT VIT RAU CAI
Nguyén liéu:

Thitvit = 100g

Rau céi tréng 150g

Mudi 5a

Tan bi gai 3 hat

Mi chinh 2g
Cach lam:

Thit vit rifa sach, thai thanh miéng cho vao nuée
lude, vt bd bot, cho thém chat ruou va hat tan bi
gai, ding Itta nhé dun cho nhit. Rau céi thai khic
cho vao xoong ham chin thém mudi, mi chinh.
Cong dung:

Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

THIT GA HAM HOA LO

Nguyén liéu:

Thit tic ga 100g
Hoa lo 150g
Long tréng trimg 1 qud
Ruou 39
Bét 3q
Muéi 3a
Hanh hoa 4g
Gimg 2g
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Nude 100ml
Cach lam:

Thit ga rifa sach thai thanh miéng nhé, tron déu
véi long tréng trimg va ruou. Hoa lo thai nhd, cho
vao ludc trong canh ga, tiép theo cho ga va cac gia
vi khéc vao, cudi ciing mdi cho bot vao dun chin.
Cong dung:

Thich hap cho ngudi bi tidu duong.

THIT GA Bi DAO
Nguyén liéu:

Thit ga 100g

Bi dao 200g

Rugu 5g

Muéi 5g

Hanh hoa 5aq

Gling 3g
Cach lam:

Bi dao got vd, rita sach thai miéng mdng, thit ga
rifa sach chit miéng méng cho thém nudc vao ludce
vét bd bot. thém rugu vao ding Ita nhd dun cho
chin nhit, cho bi dao vao ham cho chin thém mudi,
hanh, gimg vao vita an.

Cong dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu duong.
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GA TAN Bi GAI

Nguyén Léu:
Thit ga c6 xuong 300g
Tuong dau 5g
Muéi 4q
Gimg 2g
Hanh 2g
Tan bi gai 2g
Mi chinh 2g
Dau me 5g

Cach lam:

Cho thit ga vao luéc gan chin vét ra chat thanh
miéng nhé thanh hinh chit nhat, d&t vao ndi. Pun
néng dau me, cho tan bi gai vao, sau dé cho nudce
nay lén trén thit ga, tiép tuc cho céc gia vi khac vao
dun chin bang Ita to.

Céng dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

TOM XAO CAl DAU
Nguyén lidu:

Tom tuct a0g
Cai dau 20g
Dau thuc vat 9g
Tuong dau 5g
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Muéi 5g

Rugu 39

Hanh 2q

Gimng 2g
Cach lam:

Toéom nfa sach, dung ruou. bét, tuong dau tron
déu. Cai dau ria sach thai thanh doan. dun néng
dau cho tém vao dao déu, 13y ra dia cho rau vao xao

qua. cho thém gia vi. tom vao dun to hta xao nhanh
dén khi chin.

Coéng dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

TOM NON DUA CHUOT

Nguyén liéu:

Tédm nén 50g
Dua chudt 250g
Déau thyc vat Og
Tuong dau 5g
Muéi 5g
Rugu 3q
Hanh 4g
Gimng 2g
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Cach lam:

Dua chuét rita sach thai nhd, tdom nén ria sach,
ding rugu, tuong dau trén déu. Pun néng chdo cho
dau vao khi dau néng cho tém vao dao déu, muic ra
bat cho dua chudt vao xao qua cho thém gia vi, tédm
vao dung lta to xao nhanh tay dén khi chin.

Coéng dung:
Thich hop cho ngudi b tiéu dudng.

TOM NON TUOI
Nguyén liéu:
Tom ndn tuoi 200g
Long trang tnimg 1 qua

Tuong dau 3a
Ruou 3ml
Bét 5g
Mudi 5g
Hanh 10g
Gling 10g
Dau thuc vat 10g
Cach lam:

Tom ndn nifa sach, dung long trdng tring ga va
mudi trén déu cho vao chdo rén cho dén lic ¢6 mau
vién dé, cho cac gia vi trén vao dun thém mét lic réi
14y ra.
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Céng dung:
Thich hgp cho ngudi bi tiéu dudng.

CA CHEP HAP
Nguyén liéu:
Cé chép 250g
Canh ga 400mi
Nam huong 3 céi
Tém ndén 3g
Rugu oml
Tuong dau 5g
Muéi 5g
Mi chinh 2g
Gimg 2g
Hanh 2a

Cach lam:

Ngam nam huong, tdm ndn vao nudc am. Ca lam
sach bd mang, vay, m3 bd ndi tang cho vao ndi to
réi cho cac loai gia vi trén vao ham lUa to trong 30
pht.

Céng dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

TRUNG, LONG LON
Nguyén ligu:
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Léng lon 200g

Tritng ga 3 qua

Canh thit 50g

Muéi 5g

Mi chinh 2g
Cach lam:

Long lon ria sach, tritng g3 dap bd v danh cho
déu, cho thém mudi gia vi vao. Quén long vao, dd
trimg 1én, cho vao nédi dun cho dén khi ¢6 mau vang,
sau d6 dé ngudi cit thanh miéng, cho vao trong
canh thit dun tiép.

Coéng dung:
Thich hgp cho ngudi bi tidu duong.

DA DAY LON TRON RAU CAI
Nguyén liéu:

Da day lon 200g
Rau cdi tréng 150g
Tuong dau 5g
Dam bg
Muéi 5g
Rau thom bg
Hanh 2g
Gimg 2g
Cach lam:
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Rita sach da day bing mudi va dam, dun soi bang
nudc mudi rdi vét ra, loai bd dau md, sau d6 cho
them nude rdi dun dén khi chin mém, vét ra thai
thanh soi. Rau ci thai sgi nhd, cho vao bét, cho da
day vao, rudi cac loai gia vi trén vao.

Coéng dung:
Thich hop vdéi ngudi bi tiéu dudng.

THIT GA HUN KHO!I TRON CAI TRANG

Nguyén liéu:
Thit g& hun khoi 50g
Cai trdng 200g
Tuong dau 5g
Dau mé 5g
Mi chinh 5g
Mudi 2g

Cach lam:

Thit ga thai soi, cho vao dia, rau cai thai nhé xép
lén trén, tron tuong dau, dau meé, mi chinh va mét
chit mudi vao la duoc.

‘Céng dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

DAU PHY KHO XAO CAI TRANG
Nguyén liéu:
Pau phu khod 50qg
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Rau ci trang 200g

Dau thuc vat Og
Muéi 5g
Hanh 3g
Cach lam: |

Pau phy kho thai thanh miéng nhd. rau cii ria
sach thai s¢i nhé. Cho dau vao chao dun néng, cho
rau cai vao xao tai sau do6 cho dau phu vao xao
cling, tiép theo cho gia vi vao dao déu.

Cong dung:
Thich hop véi nguo bi tidu dudng.

MANG HAM DAU PHUY

Nguyén liéu:

Bau phu 200g
Mang 10g
Toém ndn tuck 10g
Nam 5g
Dau thuc vat 9g
Tuong dau 10g
Hanh 5g
Ging 3g
Cach lam:

Dung nudc &m ngdm tém, mang, nam. réi lay ra
dé rao nuéc thai hat lwu. Nude ngam gitt lai. Cho
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dau vao chio dun néng, cho gitg va hanh vao xao
qua, cho ti€p dau phu vao dio nhanh, réi cho tém
nén, mang, ndm va nudc ngam vao dun to lita, réi
cho tuong dau vao xao déu.

Cong dung:
Thich hop cho ngudi bi tiéu dudng.

DAU PHU NAU THIT LON
Nguyén liéu:
Thit ion nac 50g

Dau phu 200g
Dau &n Og
Tuong dau 5g
Mudi 5g
Bot mi 5g
Hanh 3g
Téi 3g
Ruou 2g
Cach lam:

Thit lon rifa sach bam nhd, hanh thai nhd, giing
thai soi, dau phu thai miéng nhé. Cho chao lén bép
dd dau vao khi dau néng, cho thit lon vao xao tai,
cho hanh, ging. ruou, tuong dau, dau phu, mudi va
mét it nudc dun tiép sau dé cho bot hoa déu va tdi
dap dap vao la duoc.

Céng dung:
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Thich hop cho ngudi bi tiéu duong.

THIT XAO GIA
Nguyén liéu:
Thit lon nac 50g
Gia dau xanh 200g

Dau an 10g

Mudi 5g

Tuong dau 5g

Giing 3g

Rugu 3ml
Cach lam:

Thit lgn rlfa sach thai s¢i, cho tuong dau va rugu
vao dao déu, gia db xanh ria sach dé rdo nudc. Cho
chéo lén bép d8 dau vao khi dau néng cho thit vao
x30, sau khi thit d8i mau thi xic ra bat, cho gia vao
x30 téi, cho mudi va dd thit vao xao cho dén khi
cung chin la dugc.

Céng dung:
Thich hop véi ngudi bi tidu duong.

Bi DO NAU CHAY
Nguyén lidu:
Bi @& 1000g
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Hanh, gimg, xi dau, muéi tinh, mi chinh lvong
vita dt.
Cach lam:

Bi d6 got vo. nia sach, bd rust, thai mieng wuéng
3 cm; hanh, ging rnia sach thai nhd.

Cho dau vao ndi, ding lfa to phi thom hanh,
ging. Sau dé cho bi dé vao xao mét lic, ném xi dau
cung luong vita nude rdi chuyén sang Ila vita ndu
cho bi do chin nhit, ném mudi, mi chinh vao la
dugc.

Coéng dung:

B3 trung, ich khi, gidm md&. gidm dudng, thich
hgp véi nguai bénh tidu duong.

BANH KHOAI TAY NUGNG (10 CAl)
Nguyén liéu:
Khoai tay nghién nhé 2 bat

Hanh cat nhé 1/4 bat
Triing ga 2 qua
Ca phé bét khéng men 3 mudng
Muéi lg
Dau an 3g

Cach lam:

Cho khoai tay vao vai thua hodc khan gidy day va
vat kiét nudc.
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Dung mét to vita, khudy khoai tay, hanh, trimg,
bot khong men va muéi véi nhau.

Diung mét chdo khéng dinh ¢6 day day réng, dé
fa kha 1dn, dun néng dau. Dau phai trdi déu khip
déy chdo, cho 1/4 hén hop khoai tay vao dau néng,
ép ching xudéng dé lam thanh cai banh nhéd, day
khoang tit 0,6 dén 1 cm. Phun dau an lén trén.
Chién vang mi mat khoang 3 phut.

Banh nay &n nong cing vdi x6t téo, kem chua
khéng béo hoic it béo va hanh 13 cat khac.

Cong dung:
Thich hap véi ngudi bénh tiéu dudng.

Bi BO XAQ THIT BO
Nguyén liéu:

Bi dé 250g
Thit bo 100g
Son duge 15g
Thién hoa phan 15g
Nude dung 1 it
Hanh hoa
Bét ging
Rugu
Mudi
Mi chinh

Cach lam:
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Son dugc, thien hoa phén rifa sach, phoi hoac
sdy kho tan thanh bét min. Mang bi, thit, nfa sach
thai miéng nhé dai 3 cm, réng 2 cm rdi dé vao bat.
Cho dau vao chao dun néng gia rdi cho thit vao dao
mot lat, thd giing, hanh, rugu vao dao tiép léen cho
that thom. D8 bi va nudc diing vao, dun to It cho
that s6i, mit Ida nhd ninh trong 50 phit. Cudi cling
cho bi, son dugce, thién hoa phin vao dio déu mot
14t cho chin bi réi thém muéi, mi chinh vao vita &n [
duoc
Coéng dung:

Tao nudc bot chdng khat, bd trung ich khi, ha
duong huyét. Thich hop cho moi loai bénh tiéu
dudng, dac biét ¢ hiéu qua cao hon d6i véi ngudi
ngudi trung, cao tudi mic tidu dudng kém theo
chitng am duong ludng hu, da day nong.

LUON XAO XA &1

Nguyén liéu:

Thit luon 250g

Ot xanh (6t ngot) 250g

Muéi

Ruou

Xi dau

Hanh hoa

Dau an
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Cach lam:

Ot bd cudng, hat, rita sach rdi théi chi. Cho dau
vao chao rdi phi hanh that thom rdi cho luon vao
d3o mot 1at, d8 ruou, xi dau vao tiép tuc ddo lén cho
luon ngdm gia vi rdi cho &t vao xao chin téi la duge.
Céng dung:

Nhuan da, chéng lac hdéa. Dung cho ngudi bénh
tiéu dudng. '

THIT GA XAO HANH TAY

Nauyén liéu:

Thit ga 250g

Hanh tay 150g

Giling thai chi

Rugu

Mudi

Dudng trdng

Mi chinh

Bét chién

Cach lam:

Thit ga (nac) nia sach, thai mdng ngang thé, udp
véi gitng, rugu, mudi, dudng, mi chinh va bot chién
tron déu. Hanh tay bd vd ngoai, nfa sach, thai chi.
Cho déu vao chdo dun néng gia rdi d8 hanh vao dio
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qua, khi thay thom thi cho it nuéc vao cling véi musi
dun thém mét phit nita thi mic ra dia. Tiép tuc cho
déu vao chdo dun néng gia réi cho thit ga da udp
gia vi vao déo déu cho chin, khi thit ga chin thi cho
hanh tay vao dun mét lat, ném mi chinh wita 1éi miic
ra dia.
Céng dung:

B& tam, dudng huyst, 6n tam. ich khi, b8 tinh, 6n
phé, tan dém. Diing cho ngqudi bi tiéu dudng.

MUGP DANG XAO THIT
Nguyén liéu:

Muép ding 250qg

Thit nac 50g
Cach lam:

Mudp dang nia sach, bd hat, thai lat méng. Thit
lon rlta sach, thai sgi. Cho hanh, giing, dau vao
chao phi cho thom réi d8 mudp va thit vao xao to
Ita cho thit chin nhit, cho mi chinh, gia vi vao la
dugc.

Coéng dung:

Dudng &m, thanh nhiét, ha dudng huyét. Dung
cho ngudi tidu dudng thd, am hu, tdo nhiét. V&
ngudh trung, cao tudi bi tiéu dudng kém chimg tio
nhiét thuong phé, da day néng cang céng hiéu hon.
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THIT NAC XAO RAU CAN
Nguyén liéu:

Rau can 150g

Huong can 50g

Thit lon nac 50g

Dau thuc vat 10g

Xi dau 10g
Cach lam:

Rau can b ré, rita sach, tran qua nudc séi rdi ché
nho. Thit lon, huong cén théi chi. Cho dau vao ndi
dun néng gia rdi cho thit vao xao gin chin thi cho
rau can, huong can, xi dau vao dao cho chin la
duge.

Céng dung:

Kién ty. sinh huyét, dudng gan, sang mét. nhuan
da, khde gan, hoat lac. Ding cho ngudi bénh tidu
dudng.

CANH Bi XANH THIT NAC
Nguyén lida:
Bi xanh  250g
Thit nac  100g
Gia 100g
Gia vi
Hanh
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Cach lam:

Thit Ion nita sach, bam nhd, udp gia vi réi cho
250 ml nudc vao dun nhd Ita cho séi. Bi xanh got
vd, thai miéng, gid rita sach. Khi thit chin cho gi, bi
vao dun chin 1&n, cho hanh, ném gia vi vita an.
Cong dung:

Bénh nhan 3n ngay 2 lan, lién tuc tit 10 — 15
ngay.

CANH CAU KHOI TU, DO TRONG VI CHIM CUT
Nguyén liéu:
Cau khai tt 30g

D4 trong 15g
Hoang ky 15g
Chim cit 1 con
Rugu
Muéi

Cach lam:

Cau khdi t rifa sach, ngdm nudc ndng maot lat.
Hoang ki nia that sach, thai lat, cho vao ndi dat sic
hai lan, 18y nudc dic rdi co dac lai con 100g la duoc.
Chim cit md lam sach, bé néi tang, cho vao néi dun
ciing cau khéi tlr, hoang ki va nude, dun to Il cho
s6i, cho nigu vao ndi dun nhéd Ita khodng 1 gid rdi
cho nude db trong vao dun s6i lai, ném mubi vita dn
la dugc.
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Céng dung:
B& gan, ich than, chéng khat ha dudng. Ding
cho moi loai bénh tiéu duong.
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TAI LIEU THAM KHAO

1. Thitc an tang cudng sic khde cho ngudi bénh
tiéu dudng.

NXB Ha Ngi, 2007

2. An gi néu méc bénh tidu dudng

NXB phu nit, 2007

3. f’im thuc dudng sinh phong tri bénh tiéu duong

NXB Van héa Théng tin, 2006

4. Cach phong tri bénh dai thao duong

NXB Van hoa Théng tin, 2006

5. Mén an tri bénh than, tidu duong, da dav,
dudng rudt

NXB Ha Néi, 2006

6. Mén an giau dinh dudng c6 tac dung chita
bénh

NXB Van héa Théng tin, 2007
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