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PHAN I

VAI DIEU QRN BIET VE
BENH TIEU PUGNG

TIEU DUGNG LA Gi?

Tiéu duong la hién tugng xudt hién dudng trong nudc
tiéu (binh thudong khéng c6), lam cho nuéc tiéu cé vi
ngot. BDay la bénh 1y ndi khoa mén tinh, cé6 miic dudng
tang bat thudng trong mau. Dudng trong méu ting lam
xudt hién dudng trong nudc tiéu.

Binh thutng, dudng trong mau dugc kiém soat bing
insulin, 1a mot ndi tiét t6 cta tuyén tuy. Insulin cé tac
dung lam gidm duong trong mau. Khi dudng trong mau
tdng (chdng han sau khi 4n), insulin s& dua mic dudng
huyét tré vé binh thudng. Ngudi bi tiéu dudng, nguyén
nhan 1a do sy sdn xudt insulin khong da, dan dén lam
tang dudng huyét.

Tiéu dudng la mot bénh 1y méan tinh 4nh hudng dén
cudc séng ngudi bénh. Vé 1au dai, bénh tiéu dudng c6
thé gay ton thuong mach mau, than kinh, suy than. Bénh
tiéu dudng ciing 1a mo6t yéu té quan trong lam tang nguy
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cd xd vita dong mach, dét qui, bénh mach vanh tim va
gady ra cac bénh 1y mach mau khéc trong cd thé.

Bénh tiéu dudng chiém ty 1é kha cao va ty 1é thudn
v6i tinh trang dinh dudng. Cé rat nhiéu ngudi bi bénh
tiéu duong ma khéng hé hay biét. Chi phi tryc tiép va
gian ti€p cho diéu tri bénh tiéu dudng cling kha cao, vi
bénh tiéu dudng phai diéu tri sudt doi. T vong do bénh
tiéu dudng diing hang thi ba sau bénh tim va ung thu.

NGUYEN NHAN NAO GAY RA BENH TIEU BUGNG?

Bénh tiéu dudng loai 1 1a do thi€u insulin. Do tuy
sédn xudt khong dd insulin (thiéu insulin tuong déi hay
tuyét d6i so vdi nhu cdu ctia co thé) hodc do té bao
khong st dung dugc insulin, lam tang dudng huyét gay
ra bénh tiéu dudng.

Thutng bi anh hudng nhét 1a té bao co va mé md, két
qua cua qua trinh nay dudc goi la “khdang insulin”.
Khang insulin 1a van dé chinh trong bénh tiéu duding loai
2. Glucose la loai ducong don c6 trong thiic an. Glucose la
chat dinh dudng chinh cung c4p nidng lugng cho cac té
bao trong co thé hoat dong.

Sau khi an, thic an dugc tiéu hod & da day va rudt.
Glucose trong thiic an s& dugc hap thu & rudt bdi nhiing
té bao cta rudt, sau dé né dudc van chuyén trong mau
di dén céac t& bao cta co thé. Tuy nhién, glucose khéng
thé vao trong t& bao modt minh dugc, ma né phdi nho

dén insulin dé dua vao trong t& bao. Néu kh{’jng co in-
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sulin, t& bao khong sit dung dugc nang lugng tit glucose
va nhu vay lam cho nong dé glucose trong méau tédng.
Khién cho glucose bi thai nhiéu qua nudc tiéu.

Insulin 14 mo6t noi tiét t6 dudc té bao dic biét cuia
tuyén tuy bai tiét ra. N6 c6 tdc dung gitp dua glucose
vao trong té bao, cling nhu insulin gift vai trd quan trong
trong viéc diéu hoa glucose trong mau.

Tuy la mét cd quan nam sau trong bung, phia sau bao
t#. Sau khi &n, glucose trong méu tang lén. D& dap ting
vGi su tadng 1én nay, tuy s& bai tiét ra insulin gitip dua
glucose vao trong t& bao va nhu thé sé lam mic duong
trong mdu trd vé binh thudng. Khi glucose trong méau
thdp, tuy sé& ngung bai tiét insulin.

0 ngudi binh thudng, véi hé théng diéu hoa nhu vay
gitp kiém soat dugec miic duong trong mdau. Con ¢ bénh
nhan bi tiéu duding, chat insulin bi thiéu hut (tiéu dudng
loai 1) hodc bai tiét khéng dia cho nhu cau clia co thé
(tifu dudng loai 2). C4 hai nguyén nhan nay déu lam

tdng lugng dudng trong mau.

SU KHAC BIET CUA BENH TIEU BUGNG LOAI 1 VA LOAI 2
LA GI?

C6 hai loai bénh tiéu duong chinh, goi 1a tiéu dudng
loai 1 va ti€u dudng loai 2. Tiéu dudng loai 1 con goi la
tiéu dudng phu thudc insulin hay tiéu duting ¢ nguoi tré.

Ngudi méc bénh tiéu dudng loai 1, 1a do co ché tu
mién, tic tuyén tuy bi tdn cong va phda hiiy béi chinh co
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thé, lam cho tuyén tuy khéng con kha nang sdn xuét in-
sulin nta.

Khéng thé bat thuong nay dugc thanh lap ngay trong
cd thé ngudi méc bénh tiéu duding loai 1. Khang thé nay
ban chat 1a protein trong méu, mét phan trong hé théng
mién dich ctia co thé. Bénh nhan bi tiéu duong loai 1
mudn séng dudc can phdi tiém insulin méi ngay.

Trong bénh 1y mién dich, ciing nhu & bénh nhan bi
tiéu dudng loai 1, hé th6ng mién dich sdn xudt ra khang
thé tryc tiép chéng lai chinh mé ctia ngudi bénh. Bénh
ti mién nay thudng gy bénh tiéu dudng loai 1, mit
khdc bénh nay khong phéi do di truyén.

Gen gay bénh tiéu duong loai 1 c6 nhiém sic thé so
11 gi6éng nhau (nhiém sdc thé la noi luu trit moi théng
tin di truyén bang cédc nucleotic trong t& bao). Tiép xuc,
nhiém mot s6 virus nhu quai bi, Coxakies virus hay céc
doc chat trong moi trudng cé thé khdi phat dap ting
khédng thé mot cdch bat thudng, la nguyén nhan lam hu
ton t& bao tuy tiét insulin,

Tiéu dudng loai 1 ¢6 xu huéng xay ra & ngudi tré,
thuong dudi 30 tudi. Tuy nhién & bénh nhén tré con cé
dang tiéu duong do co hdi. Tiéu dudng loai 1 chiém
khodng 10%, con tiéu dudng loai 2 chiém 90%.

Tiéu dudng loai 2 cdon goi la tiéu dudng khéng phu
thudc insulin hay tiéu dudng & ngudi truéng thanh. Trong
ti€u duong loai 2, tuy ngudi bénh van con kha nidng sén

xudt insulin, nhung khéng dd. Trong mot s6 trudng hop,
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sau khi dn, tuy sdn xudt mot lugng insulin nhiéu hon
binh thutng. Da s6 bénh nhan tiéu dudng loai 2, t& bao
cd thé vAn con nhay cdm véi insulin (dac biét 1a té& bao
md va té bao co), lugng 16n insulin san xuit dudc té€ bao
nhén dién.

Tém lai, vAn dé ting khang insulin, sy phéng thich
insulin tif tuy ciing cé thé bi thiéu, gay ra tinh trang téng
glucose trong mau. Hau hét tiéu dudng loai 2 x4y ra &
nguoi trén 30 tudi va ty 1é tiéu dudng ting theo tudi.
Yéu t6 di truyén ciing déng vai trd quan trong trong bénh
tiéu duong loai 2. M6t sd y&u td khdc nhu map phi ciing
dé gAy nguy cad bi tiéu dutng. C6 méi lién quan tryc tiép
gitta béo phi va ti€u dudng loai 2.

Tiéu dudng c6 thé xay ra thoang qua trong qua trinh
thai k. Su thay d6i ddng ké vé hormon trong qua trinh
mang thai thudgng lam tdng mic dudng trong mau ¢ mot
sO6 nguoi. Trong trudng hgp nay ngudi ta goi la tiéu
dudng do thai ky. Tiéu dudng do thai ky sé& khoi sau khi
sinh. Tuy nhién, ¢c6 khodng 40 - 50% phu nit tiéu dudng
do thai k¥ sé bi tiéu duong that sy sau nay.

J bénh nhan tiéu dudng do thai ki cAn phai lam test
dung nap glucose 6 tudn sau khi sinh nhim xem sau nay
ho c6 thé bi tiéu duong hay khong.

Tiéu duong “thd phat” 1a sy tdng lugng dudng trong
méau xdy ra sau khi diing mo6t s6 thudc. Tiéu dudng thu
phét chi xdy ra khi mé tuy khéng sdn xuit dugc insulin

vi n6 bi phd huy do bénh Iy nhu: viém tuy mén (viém
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tuy do tdc dung ddc ctia rugu khi uéng nhiéu rugu), do
chén thuong, do phau thuat cit bé tuy.

Tiéu dudng cling c6 thé do réi loan cac chat noi tiét to
khéc nhu viéc bai tiét qua nhiéu hormon téng trudng (bénh
to dau chi) va hoi ching Cushing. Bénh to dau chi la do u
tuyén yén nam & day ndo san xuét qua nhiéu hormon ting
trudng, dua dén tang duong huyét. Trong hoi chiing Cush-
ing, tuyén thuong than san xuAt ra qua nhiéu cortisol, lam
khai phat sy ting dutng huyét. N6i tém lai, mot sd loai
thudc co thé giip kiém soat dudng huyé&t nhung lai che
day bénh tiéu duding tiém 4n. Tiéu dudng do thudc thudng
géap nhat khi dung thuéc corticoid (nhu prednisone).

TRIEU CHUNG CUA BENH TIEU DUONG LA Gi?

Triéu chitng sé6m ctia bénh tiéu dudng khi khéng duoc
diéu tri lién quan dén su tang lugng dudng trong mau,
xudt hién dudng trong nudc tiéu. Pudng c6 nhiéu trong
nudc tiéu sé lam lugng nuéc mAat nhiéu hon, lam cho
ngudi bénh khat nudc va uéng nhiéu nude.

M4t kha nang st dung glucose 1a ngudn cung cép
nang lugng chinh, lam cho nguti bénh sut cdn, mac du
an ngon miéng va an nhiéu. Néu khong dugc diéu tri,
ngudi bénh s& mét mdi, buén ndn, 6i mita. Ngudi méc
bénh tiéu dudng rat dé bi nhiém tring da, bang quang,
ving &m dao. Sy dao dong dudng trong mau c6 thé gay
ra mo mat. Khi lugng dudng trong mdu ting qua cao
ngudi bénh c6 thé bi hén mé dan (hén mé do tiéu dudng).
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BENH TIEU PUGNG BUGC CHAN DOAN NHU THE NAO?

Do dudng huyét ltc do6i thudng dung dé chdn doan
bénh ti€u duong. Xét nghiém nay rat dé thuc hién. Nguoi
bénh phai nhin déi t6i hém truéc dé sdng hom sau xét
nghiém (nhin déi t6i thiéu 1a 8 git), nguoi ta 1dy mot mau
mau nhé giii dén phong xét nghiém dé phan tich.

Binh thudng dudng huyét ldic déi dudi 110mg/dl (tic
110mg%). Néu duong huyét Itc doéi trén 126mg%, it nhat
2 1an xét nghiém vao nhiing thoi diém khac nhau trong
ngay thi dudc chdn doan la tiéu dudng.

Thtt dudng huyét vao thoi diém bat ky ciing cé thé
dung dé chdn doan bénh tiéu dudng (chdp nhan &n uéng
trudc khi thi), khi ngudi bénh cé triéu chiing ctia bénh
nay. Mic dudng huyét trén 200mg/dl cé thé coi 1a bi tiéu
duong, tuy nhién can lam thém dudng huyét lic doéi,
hodc thi nghiém dung nap dudng vao mét ngay khéc.

THU NGHIEM DUNG NAP DUONG BANG DUGNG UONG LA Gi?

V6i thit nghiém dung nap dudng bang dudng udng,
ngudi bénh phai nhin déi (t6i thiéu la 8 gid nhung khéng
qué 16 gid). Pau tién 14 do dudng trong mau lic déi. Sau
d6 ngudi bénh duge cho uong 75mg duong glucose (phu
nit ¢6 thai cho uéng 100mg). Thong thudng, ngusi bénh
dugc cho u6ng nudc duding da pha. LAy 4 mau méu &
nhiing thdi diém khdc nhau dé xét nghiém.

Ba ngay trudc khi lam thit nghiém, ngudi bénh dugc
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cho ché& do dn giau carbohydrate (150 - 200g mbi ngay).
Dudng huyét dugc thit vao budi sang, ngudi bénh khéng
dugc hiat thudce, udng cafeé.

Theo thit nghiém dung nap glucose cé6 dién, do glucose
trong méu 5 lan cdch nhau 3 gid. M6t sé béc si don gian
hoé van dé bang cach 14y madu mau dem lam xét nghiém
2 gith sau khi uéng nudc duong.

0 nguoi khong bi tiéu dudng, mic glucose s& gidm
xudng nhanh. G mét s6 ngudi bi tiéu dudng mic glucose
tdng cao hon binh thudng.

Ngusi ¢6 mic dudng huyét cao hon binh thudng
nhung dudi mic tiéu dudng nén lam thit nghiém dung
nap glucose. Cé trudng hgp dung nap glucose bat thudng
nhung khéng bi tiéu dudng. Trong vai nam sau, chi
khodng 1 - 5% s6 ngudi cé test dung nap glucose bat
thudng bi tiéu dudng.

Tap thé duc, gidm can c6 thé gitip ngudi cé thi
nghiém dung nap glucose bat thudng c6 miic dudng
huyét tré vé binh thudng. Cac nghién cttu méi day cho
thdy, ngudi c6 thi nghiém dung nap glucose bat thutng
c6 thé 12 mot y&u td nguy cd trong bénh tim mach.

KET QUA THU NGHIEM DUNG NAP GLUCOSE NOI LEN DIEU Gi?

Test dung nap glucose c6 thé gitip chdn doédn: Dép
ting binh thutng, khi duong huyét do 2 gid sau uéng nudc
dudng thdp hon 140mg%, trong 0 - 2 gid miic dudng
huyét thap hon 200mg%.
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Dung nap glucose bat thudng khi dung huyét Iic déi
trén 126 mg% va glucose trong méu 2 gio sau uéng trong
khodng 140 - 199mg%.

Goi la ti€u dudng khi: Xét nghiém 2 lan & nhitng thaoi
diém khdc nhau miic glucose cao.

Tiéu duong 6 phu nit c¢é thai khi do 2 1an dudng
huyét ldc déi trén 105 mg%, hodc 1 gid sau uéng nudc
dudng, xét nghiém trén 190 mg%, 2 gid do trén 165mg%,
3 gid do trén 145 mg%.

BIEN CHUNG CAP TiNH CUA BENH TIEU DUGNG LA Gi?

Pudng trong mau tang qud cao do khdéng st dung
dudc insulin hoidc do thiéu insulin.

Ha dudng huyét bat thudng c6 thé do dung insulin
hodc do thudc udng.

Bénh ly mach mdu lién quan dén mét, than, than
kinh, tim. T4t ¢4 l1a do bién chiing 1au dai ctia bénh tiéu
dudng.

Insulin 14 mo6t chat c6 tinh chat séng con cho bénh
nhan tiéu dudng loai 1. 9] bénh nhan ti€u duong loai 1,
néu thiéu insulin thi dudng trong mdu sé& tang rat cao.
Khi lugng dudng trong mdu tang cao sé& cé dudng xuit
hién trong nuéc ti€éu (nén goi la tiéu dudng), kéo theo
mAat nhiéu nudc va chat dién gidi.

Khi thi€u insulin, s& lam ly gidi t& bao md, lam tdng

cetone trong mau. Cetone lam toan chuyén héa mau, con
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goi 1a nhiém cetone acid. Triéu chiing ctia nhiém cetone
acid bao gom: buén nén va dau bung.

Néu khéng diéu tri kip thoi, ngudi bénh nhanh chéng
roi vao trang thai choang, hon mé va chét, Nhiém cetone
acid & nguoi tiéu dudng thuong xdy ra khi cé6 nhiém
trung, stress, hay chén thuong. Diéu tri cdp ctu nhiém
cetone acid bao gdbm truyén dich, chat dién gidi, va tiém
insulin. Thudng ngudi bénh dudc cho nam diéu tri tai
khoa chdam séc déac biét trong bénh vién. Dung khang
sinh khi ¢6 nhiém tring.

Véi diéu tri, su ting cao lugng dudng trong mau bat
thudng, nhiém toan chuyén hod va mat nudc cé kha
ning phuc héi nhanh chéng va ngudi bénh khoé trd lai.

O bénh nhan tiéu duong loai 2, stress, nhiém triing,
thudc (nhu corticoid) cling ¢6 thé lam mtc dudng huyét
tang 16n. 0 bénh nhan tiu duding loai 2, mic dutng huyét
ting cao, lam mat nu6c, dién gidi va tang ap luc thAm thau
mau. Nhiing y&u t6 nay c6 thé lam cho ngudi bénh hén mé
(hén mé do tang 4p luc thAm thau). H6n mé do tang ap luc
thAm thau thudng xdy ra ¢ bénh nhan l6n tubi bi tiéu
duong loai 2. Giéng nhu nhiém cetone acid, hén mé do
tang 4p luc thdm th&u can phéi dudc diéu tri khan cap.

Piédu tri béng truyén dich, tiém insulin 1a vdn dé
quan trong trong diéu tri hén mé do tang ap luc thAm
thau. Khéng giong nhu bénh nhan bi tiéu dudng loai 1.
Bénh nhan tiéu dudng loai 2 thudng khéng chuyén thanh
nhiém cetone acid.
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Ha dudng huyét cling 1a bién chiing thudng giap &
bénh nhan ti€u duong. Nguyén nhan thudng gip la do
diing nhiéu insulin, ho&c uéng thudc ha duding huyét lam
gidm dudng huyét qua mic. Khi ha dudng huyét xay ra
do insulin, goi la phédn tdng véGi insulin. P6i khi dudng
huyét bi ha la do an uéng khéng di nang lugng hoac do
hoat dong thé luc qua miic.

Puting trong mau, chti yéu danh cho hoat déng cua té
bao ndo. Vi vay, khi dudng trong mau thdp lam cho
nguoi bénh thdy choang vang, 14 1an, run rdy. Néu khong
dugc diéu tri, bénh nhén sé roi vao hén mé, ton thuong
nio khong hdi phuc. Diéu tri ha dudng huyét bing cach
cho ngudi bénh uéng nudc dudng, uéng nudc cam, an
duong thé. Néu ngudi bénh van chua tinh, cho tiém
glucagon, thudc nay cé tdc dung gidi phéng glucose du
trit ¢ gan dé dem ra st dung déc biét néu ngudi bénh
dang dung insulin.

Gia dinh va bé ban ctia ngudi bénh tiéu dudng can
phéi biét cdch tiém glucagon. Tt d6 ngudi bénh hy vong
minh s& kh6ng bi ha dudng huyét qua miic dé phai dua

vao bénh vién cap ciu.
BIEN CHUNG MAN CUA BENH TIEU DUGNG LA Gi?

Bién chiing ctia bénh tiéu dutng c6 lién quan dén bénh
¥ mach méu, thudng la cdc mach mau nhé nhu ¢ mat,
than, than kinh (bénh 1¥ mach méau nhd) va cac mach mau

16n & tim. Bénh tiéu duding 1am gia ting xd vita ddng mach
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& nhitng mach méu 16n, 4nh huéng dén mach vanh tim
(gay dau nguc, nhoi mau co tim), dot qui, dau & phan xa
ciia chi do thi&u méau nudi (gay chiing di lat cach hai).

Bién chitng mét ¢ bénh nhéan tiéu dudng (bénh 1y vong
mac do tiéu dudng) xdy ra & bénh nhan bi tiéu duong it
nhat 5 nam. Mach mau nhé & d4y mét bi tén thuong, lam
thoat protein va mau vao trong vong mac. Bénh 1y mach
mau ciing c6 thé hinh thanh phinh mach nhé (vi phinh
mac) va nhitng mach tan tao nay dé v, c6 thé gay ra seo
gidc mac, béc tach véng mac, lam giam thi lyc. Diéu tri
bénh 1y vong mac do tiéu dudng la dung laser dé pha hiy
cac phinh mach nay nham ngén ngtia tai phat.

Khodng 50% bénh nhan bi tiéu dudng sé& bi bénh Iy
vong mac sau 10 nam méac bénh va 85% sau 15 nam.
Viéc kiém soat duong huyét va huyét ap khong tot s
lam ndng thém bénh 1y vong mac do tiéu dudng. Puc
thiy tinh thé, ting nhan 4p ciing 12 mot trong nhiing
bién chiing thudng gip cia bénh ti€u dudng. K&t qua
ctia duc thidy tinh thé 14 ngudi bénh nhin m& do dudng
huyé&t khéng dudc kiém soat tdt. Ngudi bénh thudng
khéng nhin ré6 mac du deo kinh.

Tén thuong than do tiéu dudng con goi la bénh than
do tiéu dudng. Bénh than bit dau va tién trién rat kho
Judng. Lic dau, bénh 1y mach médu nhd & than 1a nguyén
nhéin lam thoat protein vao trong nudc tiéu.

Vé sau, than khong con khé nang thanh loc méu nita.

Su tich tu nhiéu déc chat trong mau can Phéi loc than
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nhéan tao. Loc thdn nhan tao bao gém viéc diing méy,
nhidm ddm bdo chic nang loc cliia than da bi hu. 9
nhiing bénh nhan khéng thé loc than dugc, viéc ghép
than can dudc xem xét dén.

Tién trién bénh than c6é thé chAm lai ddng ké bing
viéc kiém soat tot huyét ap va lugng dudng cao trong mau.

Thuéc tic ch& men chuyén (ACE) hay thuéc tic ché thu
thé angiotensin (ARB), dudc dung dé diéu tri cao huyét ap
cfing ¢6 1di 8 bénh nhan bénh than do tiéu dudng.

Tén thuong than kinh do tiéu dudng ciing c6 thé 1a do
ton thuong nhitng mach mdu nhé. Thyc ra, do méu dén
nu6i day than kinh bi gidm stt. Triéu ching than kinh
do tiéu dudng bao gom: t&, néng rat, dau ¢ dau chi, gidm
hodc méat cdm gidc & chan, lam cho ngudi bénh khéng
con cdm nhan dudc khi cé tén thuong chan.

Nguoi bénh phdi mang giay mém, ding kich cd dé
bdo vé chan. Khi c6 tén thuong da can phai dugc chim
s6c kip thai d€ trdnh nhiém tring ning. Do lugng méu
nu6éi kém, nén tén thuong ban chan do ti€u dudng
thuding khé chita khéi. B6i khi chi cAn m6t chan thuong
rat nhé & chan cé thé gy ra nhiém trung, loét va hoai
tii. Lic nay can phiu thuat cdt bé ngén chan, ban chan
hay bat cit phan nao khac bi nhiém trung.

Tén thuong than kinh trong bénh tiéu duong cé thé
la trAm trong, gy lidét duong, do gidm mau dén duong
vat. Bénh than kinh do tiéu dudng c6 thé anh huéng lén
da day, rudt gy buén nén, sut can, tiéu chay.
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Pau do than kinh trong bénh tiéu dudng c6 thé dap
ing v6i diéu tri bang gabapentin (Neurontin), phenytoin
(Dilantin), carbamazepine (Tegretol), desipramine
(Norpraminine), amitriptyline (Elavil), hodc bing thuéc
dén capsaicin (chiét xudt tit 6t). Neurontin, Dilantin va
Tegretol la nhiing loai thuéc dugc dung lau doi dé diéu
tri dau do than kinh trong bénh ti€u dudng. Elavil va
Norpraminine la nhiing loai thuéc dung dé chiia chiing
tram cam.

Dau trong t6n thuong than kinh do tiéu duong ciing c6
thé& cdi thién ré rét néu duong huyét dugc kiém soéat tét.
Thu6c méi dé diéu tri bién chiing trén than kinh con

dang nghién ciu.
DIEU TRI BENH TIEU BUGNG NHU THE NAO?

Muc tiéu chinh ctia viéc diéu tri bénh tiéu dudng la
kiém soat t6t mic dudng trong mau. Tiéu dudng loai 1
dudc diéu tri bing insulin, tdp luyén va ché do an kiéng.
Trong bénh tiéu dudng loai 2, phuong phap diéu tri dau
tién 12 gidm can, tiét ché& va tap thé duc déu dan. Khi céc
bién phap nay khong thé kiém soat dugc duong huyét,
ltic nay mdi tinh dén chuyén dung thudc uéng. Néu dung
thudc uéng van khong hiéu qua mdéi diing insulin dé tiém.

Tiét ché& 1a bién phap quan trong trong diéu tri bénh
tiéu dudng, giup kiém soat t6t dudng huyét. Tiét ché la
cdn bing dinh dudng nhu adn it m&, it cholesterol va

dudng don. Téng luong calo hing ngay dudgc chia déu
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trong 3 bita &n. Trong 2 ndm qua, Hiép hoi Tiéu dudng
Hoa K3y cho phép dung mot lugng rat it dudng don ciing
v@i thitc &n khac. Gidm cén, tAp thé duc la phuong phap
diéu tri tiéu dudng quan trong. Gidm cin va tap thé duc
lam cho co thé nhay cdm véi insulin, diéu nay gitp cho

kiém soat tot duding huyét.

cO THE LAM DUGC Gi DE HA THAP CAC BIEN CHUNG TIEU
PUOGNG?

Cac phat hién ctia Trung tAm kiém soat tiéu duong va
thit nghiém cdc bién ching (DCCT) tién nghién ciu vé
tiéu dudng ¢ Vuong Qudc Anh da cho thdy ro rang rang,
kiém soéat triét dé va toan dién nong do dudng trong mau
tdng ¢ bénh nhan tiéu dudng loai 1 va 2 lam gidm cdc
bién chiing than, than kinh, mit dong thdi c6 thé gidm
ti 16 va mic do trAm trong bénh mach méu l6n.

Ki€m soat triét dé vdi cdc liéu phdp toan dién co
nghia la dat néng d6 dudng huyét khong déi tit 70 - 120
mg/dl, ndng dd dudng huyét thdp hon 180mg/dl sau céc
bita &n va ndéng do A1C huyét cdu td gdn binh thudng
(Xem dudi). Cac nghién cttu vé bénh nhan ti€u duong
loai 1 cho thady, & nhitng bénh nhan duogc diéu tri toan
dién, bénh mat do ti€u dudng gidm 60%.

Tuy nhién chi phi dé kiém soat dudng huyét triét dé
cao gdp 2 - 3 lan so trudng hgp nong dd duong huyét
thap bat thudng (bdi diéu tri tiéu dudng). Vi 1¥ do nay,
kiém soat dudng huyét chit dé dat nong do 70 -
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120mg/dl khéng duge dp dung cho tré <13 tudi. Nhiing
bénh nhan gidm duong huyét tai phat nidng, nhitng bénh
nhan khéng biét bi ha dudng huyét va nhitng bénh nhan
bi tiéu duding cé bién ching tién trién qua mdc.

Pé dat kiém soat duong huyét t6i vu ma khéng cé
nguy co bi ndng do6 dudng huyét thap bat thudng, nhiing
ngudi bi tiéu duong loai 1 phai kiém soat dudng huyét
it nh4t 4 1an/ ngay va dung insulin it nh4t 3 1an mai
ngay. U nhitng bénh nhan tiéu dudng loai 2, kiém soat
duong huyét triét dé co tdc dong ich lgi tuong tu 1én mat,

than, than kinh, mach mau.
LAM SAO PE KIEM TRA DUGNG HUYET?

Xét nghiém duong huyét ¢ nha la mot phan quan
trong trong kiém soat duong huyét. Mot muc tiéu quan
trong clia didu tri ti€u dudng 1a giit ndng dd dudng huyét
gan mic binh thudng 70 - 120mg/dl trudc bita dn va dudi
140mg/dl 2 gid sau bita 4n. Nong do duong huyét dugc
xdc dinh bang cach chich ddu ngén tay véi ludi trich.

Mot giot mau dugce dat 1én trén bang thi véi bang mau.
Céc céch xac dinh néng dé dudng huyét chinh xdc khac
dugc thuc hién bing viéc st dung dong hé do glucose,
bao gém chich mdu ddu ngén tay (Accucheck Easy,
Accucheck Advantage, One touch II, Glucometer). K&t
qud xét nghiém gitip cdc bénh nhan diéu chinh thuékc,

ché do6 an va hoat dong thé luc.
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Bdi vi nong do dudng huyét c6 thé dao dong rong,
ngay ca xét nghiém dutng huyét 6 nha thudng xuyén cé
thé khong phdn d4nh chinh xac miic d6 thanh céng kiém
soat dudng huyét. Xét nghiém A1C huyé&t ciu to la
phuong phap do ludng t6t, c6 hiéu qua téng thé vé kiém
soat dudng huyét trong thdi gian 3 thang. Nong do A1C
huyét cau t6 tang cho thdy kiém soat duong huyét kém.
Muc tiéu cda diéu tri tiéu dudng la git A1C huyét cau
t6 ¢ mic binh thutng.

Al DE MAC BENH TIEU DUGNG?

- Ngudi béo phi.

- C6 cha, me, anh chi em trong nha bi tiéu dudng.

- Phu nif sinh con ning hon 4kg hodc da dudc chan
dodn la tiéu dudng trong thai k.

- Cao huyét 4p.

- R61 loan m@ trong méau (HDL < 35mg/dl va hoac
Triglyceride < 250mg/dl).

- D4 dudc chan dodn 1a r6i loan dung nap dudng hay
roi loan dutng huyét lac d6i (mic dudng trong mau chua
dén miic goi la tiéu dudng nhung da la cao so véi ngudi
binh thudng).

VAI TRO CUA CHE DO AN TRONG BENH TIEU BUGNG NHU
THE NAO?

Ché& do &n hgp 1y 1a nén tdng cho k& hoach diéu tri
tiéu duong. Ché do an hgp 1V gitip cho bénh nhan 6n
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dinh mic duding trong méu, gidm dugc liéu thuéc can st
dung, ngidn chian hodc lam chdm xudt hién cac bién
chiing, kéo dai tu6i tho bénh nhan. Ché doé &n hop 1y con
giip bénh nhan cdm thdy thodi mai, ty tin trong cudc
song, it c6 cdm gidc bi tach biét trong doi song xa hoi.

Hién nay, cdc nha dinh duéng khuyén cdo ché do an
ctia nguodi tiéu dudng nén an gan gidng véi ngudi binh
thudng:

1. Luong bot dudng (gao, bdp, khoai..) gdn véi mic
ngudi binh thuong (50 - 60%).

2. Cho phép nguti mic bénh ticu dudng dugce st dung
dudong don gidn 8 mic han ché (dudng dé ném thdc 4n,
cho vao céc loai thic udng...).

3. Gidm lugng chat béo (nén 4n céc loai dau, m& c4):
20 - 30%.

4. Tang chat xo (c6 nhiéu trong rau, trdi cay).

Ngudi méc bénh tiéu dudng nén c6 ché do an gan
nhu binh thudng, an déu dan, khong bd bita, chia thanh
nhiéu bita nhé trong ngay (4 - 6 bita). Pay la yéu t6 quan
trong gitip diéu tri bénh tiéu duong thanh cong.

Can luu v 1a khong c6 mot thuc don chung cho moi
bénh nhan tiéu dudng bdi vi mbi bénh nhan tiéu duong
c6 sé thich &n uéng khac nhau, mic d6 hoat déng thé
lvuc khac nhau, mic dudong trong mau khac nhau, hoac

cach stt dung thudc khédc nhau.
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LAM Gi BE PHONG TRANH BENH TIEU DUGNG?
1. Phong tranh thira can, béo phi:

- Dua vao chi s6 BMI (chi s& kh6i ctia co thé).

BMI = CN:CC2 (trong dé cadn ndng tinh bang kg,
chiéu cao tinh bidng mét). Chi s6 nay nén git trong
khoang 18,5 - 23.

- Vong eo: Nam < 90cm, nit < 80cm

- T 1é m& co thé: Nam < 25%

nit < 30%.

2. Gia tang hoat dong thé luc:

- Choi thé thao hon 30 phit trong hau hét cic ngay.

- Tap thé duc khodng 1gid/ngay trong hau hét cac
ngay.

- Nang dong trong moi hoat déng, budc khoang tu
5.000 - 10.000 budc chan/ngay.

3. Dinh dudng hgp ly:

- An da dang: nén an trén 20 loai thic phAm médi ngay
bing cdch an cdc mén an hén hgp, c6 nhiéu mén trong
mot bita 4n va mén an nén thay déi trong ngay, gitia cac
ngay, theo mua.. Nén han ché& dn nhiing thic an cung
cdp nang lugng rong nhu duong, nude ngot, keo...

- An chiing muc: khéng dn bita ndo qué no hay quéa
do6i, khéng dn thit gi qua nhiéu.
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- An thifc dn nguyén ven, gan vdi thién nhién: dé it

bi mat di cdc thanh phan dinh dudng c6 trong thic an.
Tom lai:

Tiéu dudng la mét bénh man tinh, néu khéng dudc
phét hién va diéu tri s6m dé ddn dén cac bién chiing
nguy hiém § tim, thadn, mét, nio..

Ché& d6 dn va van dong hop 1y 1a nén tdng trong diéu
tri.

Bénh c6 thé phong ngiia dugc bing ché do dinh
dutng hop 1y, gia tang hoat dong thé luc va giit cAn nang
viia phai, tranh bi béo phi.
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PHAN II

CAC MON AN CHUA BENH
TIEU PUCNG

CHUONG I
MON AN CHE BIEN TU CA

CA XOT GAC

Nguyén liéu:

1 con céa.

1 thia xip hanh, téi xay.

1 thia xtp géc.

1 miéng thit gic.

2 qua ca chua, bé hat, thai nhuyén.
1 thia xip tuong ca.

1 thia xup tudng d6t.

B6t ném, dudng, dau an, nudc dung.
Cach lam:

L.am sach cd, dé rdo nudc. Thai thit gdc thanh hat
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lyu nhé. Pun néng dau, cho cd vao rdan vang, vét ra dé
rao dau. Cho hanh, téi, gdc, thit gdc vao xao vdi ca chua
khodng 5 phiit. Sau dé, cho chit nuéec dung dun thém
khoang 5 phut, ném bét ném, duong, tuong ca.

CA DIEU HONG NAU RIEU

Nguyén liéu:

1 con ca Diéu hong (1kg).

50g cl riéng.

2 trdi khé& chua.

3 trai ca chua chin.

50g thi la.

200g cAn nudc.

1/2 mudng canh nudc c6t nghé.

1 mudng canh mé.

1 mudng canh hanh t6i bam.

1 mudng canh nuéc mam.

1/2 mubng canh dudng.

2 muong ca phé muéi.

Céach lam:

Cé lam sach, loc 14y phi 1é, xuong va dau ca cho vao
1,5 lit nuéc va mot mudng canh nuéec mam ndu 14y nudc
dung. Bic chdo 1én bép, phi thom hanh téi. Cho ca chua,
khé, riéng, nudc c6t nghé vao xao 14y mau va mui. Cho

nudc dung ca vao ndu sdi, ném meé, mudi va duong vao
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vita &n, roi cho phi 1& cd vao ndu 5 phit, cho rau céan,
thi la vao la dudgec.

CA HAP XOT ME

Nguyén liéu:

1 con cd he (hodc ca chim).

50g me, bo hat.

1 cu glng, thai lat mong.

2 thia toi xay.

B6t ném, dudng, dau an.

1 thia xip nuéc mam.

Ca r6t théi sdi.

Hanh 14 thai sgi.

2 bat nudc dung.

Cach lam:

Danh sach vay cé4, bé ruét. Pun néng dau, phi thom
toi, cho giing, me vao, cho nuéc dung, ném gia vi viia
an. Pat cd vao dia, cho nudc x6t me 1én cé r6i dem héap.

Cé gan chin, cho hanh 14, ca r6t 1én.

CA BONG MU HAP SEN

Nguyén liéu:
1 con c4 béng mu 600g.
50g hat sen tudi.
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1 ci hanh tim.

1 qua 6t sting thai hat lyu, hanh 4.

Hat ném, tudgng 6t, tiéu, toi xay.

Cach lam:

C4 béng mu lam sach, xé mot bén than ca. Uép ca
véi hat ném, tiéu, mudi trong 20 phit cho ngdm. Pun
néng dau, phi thom téi, cho tuong 6t, nudec dung vao,
ném gia vi, cho hanh tim, 6t r6i cho hat sen vao. Xép
diing c4 ra dia va cho vao hdp. Ca vita chin cho nugc xot
vao, tiép tuc hdp khodng 10 phit. Don céd ra dia, trang
tri v6i hanh la.

CA CHEP HAP TUONG

Nguyén liéu:

1 khtic ca chép cd 200g.

1 thia xtUp tuong hat, 2 qua ca chua.

Rau can tay, giing, dau hao, dau 4n, nudc tuong, hat
ném, duong, tiéu.

Cach lam:

Cé4 rita sach, uép chut tiéu, hat ném, dau an, dau hao,
dudng, nudc tuong va giing got vo thai sgi. Can tay ria
sach thai khic. Ca chua bé hat, thai mii cam. Cho ca da
uép vao dia, roi cho vao hdp céch thay chiing 15 phiit,
cho nét ca chua, rau can vao hap ti€p chiing 10 phut

nita. An néng v6i nudc tuong va com trang.
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XOAI CAT CA TRE

Nguyén liéu:

2 con ca tré nho.

1 trai xoai cat xanh.

Ot sitng, téi, giing, mudi, tiéu, dudng, rau sa lat, rau
thom.

Cach lam:

Ca lam sach, khia xéo trén minh cé, uép ca tré vdi
mudi, tidu, xoai xanh got vo, xit sgi, uép 1 thia ca pheé
duong. Chdo dau néng cho cé vao chién vang thom. Cho
2 thia ca phé nudc mam, 3 thia ca phé canh dutng, toi,
6t bam vao hoa déu. Cho xoai uép vao tréon déu véi nudc
mam téi. Bay ca ra dia, rudi nudc mam xoai lén trén, an

kém v@i rau séng trong bita com gia dinh.

CA DIEU HONG NUGNG LA SEN

Nguyén liéu:

C4 diéu hong 1 con (0,8 - 1 kg).
Toi bam 25g.

Ot bam 25g.

Tiéu nita mudng ca phe.

Mudi nita mudng ca phé.

Nudc mam 2 mudng ca phé.

Nudc tudng 1 mudng ca phé.
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Mau diéu 2 mudng xip.

La sen 1 - 2 chiéc.

Cach lam:

C4 diéu hong lam sach, rach hai bén minh c4 dai ti
mang xudng dudi dé thdm gia vi va dé chin. Tron déu
cdc gia vi udp vao cd, dé cho gia vi thAm khodng 30
phit. Cho cé 1én vi nuéng vita hoi vang, 14y 14 sen goéi
ca lai va ti€p tuc nudng cho dén khi 14 sen bén ngoai
vita chay la dudc. Lic nay ca sé quyén mui thom cia la

sen. Ca diéu hdong nudng c6 thé dn kem vdi kim chi.

CA CHUNG TUONG

Nguyén liéu:

500g ca chém hay cd béng mu, hoéc cé léc.
200g tucng hot.

100g ca chua.

1 cu hanh tay.

1 cli gung.

1 lon ban tau nho.

5 tai nAm meo.

Rau cin tau, hanh, mui tau, téi, 6t.

Puding, mudi, tiéu, dau hay mé& nudc..

Cach lam:

C4 lam sach dé rdo nudc, u6p hanh téi bAm va mot

chit muébi, tiéu...
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Biin tau ngdm nudc, cat khiic. NAm méo ngdm nd,
rita sach cat sgi. Hanh tay 16t vd, ria sach, cat miai. Ca
chua bo hot, bam nhé.

Rau can, hanh 14 nhat rtta sach, cat khic ngan. Giing
got v4, cit sgi. Ot bo héot cit sgi. Tuong hot bam nhé.

Béc chédo dau néng phi hanh téi thom, cho cé vao
chién hoi vang. Cho cd vao t6 hay dia sdu xp ndm meo,
btin tau, ca chua, hanh tay, giing, tuong hot va rau can,
hanh, 6t 1én trén. Ném thém dudng, tiéu, vai mubng md
nuGc hay dau dem chung céch thiy. Ca chin nhéc xuéng
thém mui tau trén mat.

CA DIEC HAP

Nguyén liéu:

C4 diéc 2 con khodng 300g.

Cha khé 6g.

Muéi vira du.

Cach lam:

C4 diéc lam sach bé vay, vay, rudt dem udp mudi.
Dung mdt cai cap long viua, cho 1/2 s6 cheé kho vao ddy
cap long, x6p ca vao va cho nét s6 ché con lai 1én trén
céd, dem hap cdch thuy, khi chin cho bénh nhén &n c4 da
bé che, ngay &n 1 1an. Mot liéu trinh 1a 5 ngay, thoi gian
nghi gitta cdc liéu trinh 1a 3 ngay, can an 4 - 5 liéu trinh.
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CA XOT PAU THAP CAM

Nguyén liéu:

300g phi 1é ca léc.

2 long do tring ga.

100g hat ddu Ha Lan, lac.

1/2 cu ca rot.

Bot chién gion.

Hanh 14 thai nhuyén.

1 bat nudc dung.

1 thia ca phé bét nang.

B6t ném, tidu, dau virng (me).

Cach lam:

Thai céa thanh khic via &n, uép bot ném. Ludc chin
lac, ddu Ha lan. Ludc chin ca rét, thdi hat lvu. Pun néng
déu, lan céd qua bot chién gion, rdn vang. Pun nudc dung,
cho ca r6t, ddu vao, ném gia vi. Cho bot nang lodng vao

tao do sanh vira. Cho long dé tring vao, khudy nhe.

CA XAO PAU DEN

Nguyén liéu:

650g thit ca bo xuong.

3 mudng dau &n.

3 - 4 cu tdi bAm nhuyén.
1,5 thia bt dau den.

6 cii hanh 14 cat nha.
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1 mudng dudng.

1 muodng tiéu den gia dap, vai nhanh rau mui.

Cach lam:

Céd cat thanh nhiing khoanh vita phdi. Dat ca vao
trong mot t6 thiy tinh 16n. Trén cdc thanh phan lam
nudc x6t rudi 1én minh cé, day ndp t6 lai trong 30 phuit.
D6 dau an vao chdo da dun néng, cho téi va ca vao. Do
déu 1 - 2 phit cho dén khi cd chuyén mau vang. Cho
bot ddu den vao, ti€p tuc ndu thém 1 - 2 phit nita. Cho
hanh 14, dudng va hat tiéu vao, ddo déu thém 1 phut

nita, sau d6 bic ra, don ra dia, 4n khi con néng.

CA LOC HAP BAU

Nguyén liéu:

1 con ca léc 700g.

1 trdi bau.

100g ddu phdng.

6 tép hanh la.

Bénh trang.

Rau gid, mam ném, banh hoi.
Tiéu, mudi, dudng, bot ngot.
6 tép toi, ddu dn, ddu me.

1 mudng xtp tudng hot.

1 mudng x1ip sa té.

1 mudng xtip rugu tham.

2 mudng xtip tuong &t, rudu ngon.
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Cach lam:

Chudn bi:

- C4: Lam sach, dé kho nudc.

- Uép cé: 1 mudng ca phé tiéu; 1 mudng ca phé mudi;
1/2 mudng ca phé bot ngot; 2 mudng xiip téi phi; 1 mudng
ca phé dau mé; 1 mudng x1ip tuong hot; 1 mudng xip sa
t€; 1 mudng xip rugu thom; 2 mudng xip tuong 6t. Trén
tat c4 déu, uép vao ca, dé ca thAm khodng 30 phut.

- BAu: Rita sach, khoét 16 cho c4 vao trong bau.

- P4au phong: Cho chit mudi, rang vang, béc vo, gia nat.

- Hanh la: Thai nhuyén, lam m& hanh.

- Banh trang: U 14 chudi khodng 12 gity v6i 14 dita cho
deo.

- Rau gia: Riia sach.

- Banh héi: Cudn tron trét ma& hanbh.

- Téi: Pap dap, béc vd, bam nhuyén.

Ché bién:

- Xiing nudc s6i cho bau lén mam, dem h4p bau cho

chin. Ca chin 14y ra.

CA NAU XUP BAP
Nguyén liéu:
600g ca that lat.

100g n4m rom bup.

1 mudng xip bdt nang.
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100g thit Ilgn quay.

50g bap cai.

1/2 hép bap non.

1 14t gung.

1 chén nudéc leo, bot nang.

Gia vi: Tiéu, muéi, dudng, bot ngot, xi dau, dau an,
tdi, mui tau, ca, Gt.

Cach lam:

Chudn bi:

C4 ném tiéu, bot ngot réi ddnh v6i nudc mudi cho
dai, vo thanh vién, ludc sd, dé rdo. NAm cit sach chan
ngdm bot nang hoa nudc lanh trong 10 phit, xa sach, dé
rdo (n€u ndm dong cé ngdm nudc, bo chén, cat lam hai).
Lon quay thdi lat méng. Bap cdi rita sach, xét sgi nha.
Bédp hop dé rdo.

Miii tau nhédt rita sach, dé rdo. Téi béc vé, bam
nhuyén.

Ché bién:

Chdo néng cho 2 mudng xtip dau, 1 mudng xup tdi,
gling, nam, bap, bip cai, nudc leo, gia vi, bot ndng, ca,

thit lgn quay vao, ném vua &n.

CA CHEP NAU PAU PO

Nguyén liéu:
Pubi ca chép to 1 chiéc.
Pau do 60g.
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Cach lam:

Cho tat cd vao nau canh an.

CA CHEP NAU Bi PAO

Nguyén liéu:

Cé chép 500g.
Bi dao 200g.
Cach lam:

Cho tat cd nguyén liéu trén vao ndu canh, trude khi
dn cho hanh tam 10g.

CA TRE NAU Bi PAO

Nguyén liéu:

C4a tré 1 con.
Bi dao 500g.
Cach lam:

Lam sach ¢4, ndu canh véi bi dao cdt miéng, 4n hang

ngay.

CA NUGNG TOI

Nguyén liéu:
C4 nguyén con tit 1,5 - 2kg (bo rudt).

1/4 tach bd hodc dau margarin loang.
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2 tép toi, dap dap.

2 muong canh rau thom bam nhé.

1 mudng canh nudc cot chanh.

Tiéu mdi xay.

Cach lam:

Rita c4 roi dé rdo nudc. Pit ca vao gidy nhom cd day.

- B chung bd nudc hodc ddu margarin, t6i, rau thom,
nudc chanh, trén déu roéi tAm cé vao, ric tiéu, goi kin lai.

- Treo xoong hiing nudc thit dudi vi, dan déu than
hong dudi xoong. Sau dé6 dé than kha noéng (thi ho tay,
dém 3 gidy). Ha thap vi, dat ca lén, tit 40 dén 50 phnt,
khi thd bang dia thdy ca chin ruc la dugc.

CA HOI CUON BAP CAI

Nguyén liéu:

720g ca hdi phi 1é.

8 miéng bot nhoi Filo.
100g bo tan.

1 mudng canh hat me.
8 trai ca chua phai khé.
8 14 hing qué.

3 nhanh thi la.

3 canh rau mui tay.

2 mudng canh dau éliu.

1 mudng ca phé mudi kho, mot it hat tidu xay.
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Cach lam:

Chudn bi cd hobi:

1. Rach lén bé maét ca héi tit bén nay sang bén kia dé
tao thanh mét cai tai, cho phan nhéi vao va ném véi
mudi va tiéu.

2. Trdi mo6t miéng bot nhoi Filo ra va quét bo 1én, dat
miéng thu hai 18n miéng thi nhat va phét bd mot 1an niia.

3. Dit ca hoi vao gitta miéng bot nhdi va gdp miéng
b6t che ca lai.

4. Cubn tron ca hdi dé tao thanh mot phéan.

5. Phét bo 1én phan ca dé va rdc hat me lén.

Ché bién:

1. Nuéng phan Filo trong 10 néng 180 do trong 12 - 18
phut tuy theo ¥ ban thich cd chin & mic d6 nao.

2. Cat thanh miéng khi da ndu chin va dat lén dia.

CA NGU VOI DUA CHUOT

Nguyén liéu:

400g ludn ca ngt.

50g bot Harisa (lam tu 6t, toi, thi 1a, rau mui, bac ha
va dAu an).

30g bong 6t.

30g Gt cua ga ngot.

10g mudi va tiéu xay.

50ml d4u 6liu dé chién cd ngil.
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Dua chudt got vé ngdm gidm hodc muéi va rau mii.

Gidm trang (d4m nguyén chat).

Budng.

L4 rau mui cat nho.

Cach lam:

- Ca ngu:

Cét c4 nglt thanh nhiing miéng 16n theo chiéu dai
ctia miéng c4. Lan m6i miéng c4 v4i bot Harisa. Tron 6t
cua ga va bdng 6t rdi ldn cd ngilt vao dé. Pun néng dau
trong mot cai dia nudng cho dén khi béc khéi néng, cho
cd ngli vao va lam kho cd hai mat. Ném gia vi cd hai mat
va ldy ra. C4 ngt phai hoan toan séng & bén trong, chi
16p vé bén ngoai chin.

- Dua chudt va rau mui:

L4y 2 phan gidm va 1 phan dudng dem dun s6i trong
mot cai binh ndu nudc x6t. LAy ra va dé nguoi. Cit dua
chu6t thanh nhitng cong dai bang mot mdy cat hinh rang
cua. Ngdm nhiing cong dua chuét vao trong hon hgp
gidm trudc khi don ra dia. P& rdo dua chuét, trén véi

rau mui va dat vao khuon tron.

CA CHEP NUGNG PAT SET

Nguyén liéu:
Ca chép den: 500g.
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Cach lam:

Cé chép lam sach, dung dat sét déo boc kin, dat vao
10 nuéng (nung) dén khi c6 khéi tradng thi 1y ra. Dgi cho
ngudi, pha bé dat sét, 1ay ca ra tdn thanh bot. Ngay dung
3 14n, m6i 1an 2 thia canh, pha béng nudc &m, khong &n

mudi.
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CHUONG 11

MON AN CHE BIEN TU NAM CHUA
BENH TIEU BUGNG

NAM LUONG SAC

Nguyén liéu:

10 tai nAm doéng c6, ngdm nd mém, cit bé chan nam.

150g ndm ram, chon loai bup, rita sach, hdp chin.

1 qua triing vit.

Hanh tdy, toi, hanh 14, rida sach.

Hat ném, nudc tuong, dau hao, dau an, bot ngo.

Cach lam:

Ludc ndm dong c6 khodng 10 phit (cho mot it nudc
mudi, nudc tuong, ddu dn vao ndi nudc). VGt ra, dé kho
nudc. Xao thom hanh tay, téi, cho ca hai loai ndm ddo
déu. Ném chuat dau hao, hat ném, bot ngd pha loang.

Tring vit trang mong, thai hat lyu.

NAM TRAI KHO SA

Nguyén liéu:
200g nam trai tuoi.
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1 miéng tau hi.

2 muéng ca phé dau oliu.

2 mudng ca phé sa bam nhuyén.

1 mudng ca phé tdi bam nhuyén.

1 mubdng canh nudc tuong.

1 mubng ca phé bot ca ri.

2 mudng canh dau hao chay.

1 mudng ca phé dudng.

Cach lam:

N4m trai rita sach dé ra r6 cho rdo nuéc. Ndu miéng
tau hii bing 16 vi s6ng khodng 4 phit roi l1ay ra dé ngudi.
C4t tau hi ra tiing miéng nhé. Bic chdo 1én va cho vao
2 mudng ca phé diu oliu. Khi dau vita néng thi cho
nhitng miéng tau hii vao chién so rdi 14y ra dé 1én trén
vai tdm khén gidy cho thAm bt dau. Cho téi va sa vao
chdo va xao lén cho thom.

Tiép theo cho ndm trai va tau hii vao xao déu. Sau
d6 cho vao tdt cd cdc vi nhu bét ca ri, dau hao chay,
nudc tuong va dudng xao 1én cho déu dén khi nudc rit
hét va sét lai. LAy ra dia ban s& ¢6 dugc m6ét mén ndm
trai kho sa that ngon cho ca gia dinh thudng thiic.

PAU VE XAO NAM

Nguyén liéu:

450g dau ve.
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450g ndm tudi.

1 chén dau an.

2 miéng hamburger chay bam nha.

2 muodng canh hanh 14 xat nho.

1 mudng ca phé ddu me.

1 mudng canh nudc tuong.

2 mudng canh nudc.

1 mudng ca phé dudng.

Cach lam:

Nhat dubi cdc dau ve. Cat dau ra tiing khic dai khoang
3cm. Rtia sach dau va ndm tuoi réi dé ra ré cho rdo nudc.
Cho nudéc tuong, nuéc va dudong vao trong mot cai chén.
BAc chdo 1én, khi chdo néng cho chén dau an vao. Cho
ddu ve, ndm vao chdo va vin ltta nhé lai. Xao khodng 5
phit thi cho d4u ve va ndm vao ré dé cho rdo dau.

Béc chdo 1én b&p v6i 1 mudng ca phé dau dn. Cho 2
miéng hamburger chay biam nho vao va xao 1én cho dén
khi gion bén ngoai. Cho d4u ve, ndm va chén nudc tuong,
nuéc va duding vao chdo. Vin Ita 16n 1én va tron déu. Cho
hanh 14 da x4t nhé va dau me vao. Xao 1én khodng mot

phut ban sé ¢6 dugc mot dia dau ve xao nam that ngon.

NAM NHOI XOT HUONG BO

Nguyén liéu:

10 tai ndm huong tudi.
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1 hop ddu phu non.

1 cong toi tAy, thai nhuyén.

1/2 ¢l ca rét.

1 qua dua leo.

1 qua bo.

2 thia ca phé bdt nang.

1 thia xip dau an.

1/2 thia ca phé mudi.

Cach lam:

Rita sach ndm, dé rdo. Rita dau phuy, vit khé nudc.
Tan nhuyén dau phu, tron vdi téi tAy, mudi, bot nang,
nhoi vao ndm, hdp chin. Cit doéi qua b, dung thia mic
thit bd cho vao may xay sinh t&, thém chut dau &n va

mudi. Xay xong, 1dy hon hgp ra bat.

XUP KHOAI TAY VA NAM

Nguyén liéu:

1/2kg khoai tay.

200g ndm rom bup.

1 mudng xtip bot nang.
300g sudn lon.

2 lat gung.

2 tép hanh la, mui tau.

Tiéu, mudi, bot ngot, nuéc mam ngon.
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Cach lam:

Chudn bi:

Khoai tay: Got v0, rita sach, cit miéng vita &n. NAm
rom got sach chan, ngdm nuéc lanh pha bdt nang 10 phit,
x4 sach dé rdo. Sudn lon riia sach, chat miéng viia an.
Giing got vo, xat lat méong. Hanh 14 boc vo, cat ngdn 5cm.

Ché bién:

N4u 1,5 lit nudc lanh cho s6i, cho sudn lgn vao ham
Ita riu riu, vét bot, sudn hoi mém cho khoai tay va giing
vao. Khi tdt cd mém cho ndm vao, 5 phut sau cho tiéu,
mudi, b6t ngot, nu'6c mdm ngon. Ném vira dn, cho hanh
14 vao, nhic xudng.

Trinh bay:

Cho xidp ra au, rdc tiéu, mui tau. Don dn kém chén
nudc mam nguyén chat, 6t thai khoanh. Mén nay an
néng mdi ngon.

BAP CAI XAO NAM ROM

Nguyén liéu:

100g ndm rom.

300g béap cai.

- Muéi, dau viing, xi ddu, mi chinh, dudng méi thd
moft it.

Cach lam:

Téach 14 bdp cdi, rda sach cdt miéng. Cho dau vao
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chdo, dén khi dau néng gia thi cho bdp céi vao xao qua,
ném mudi va mi chinh réi muc ra dia.

Tiép theo cho dau vao chéo, rdi cho ndm rdm vao xao
sd, ném mi chinh, dudng, xi dau vita dd, réi xao chin.

Khi ndm chin miic ndm lén trén bap cai.

NAM XAO pUI ECH

Nguyén liéu:

NAm md 200g.

DPui &ch 100g.

Hanh, giing tuoi, téi, hat tiéu, ddu thuc vat va gia vi
vita du.

Cach lam:

Pui &ch bé da, rta sach, rdn so. NAm md bo doéi, chan
qua nudc sbdi, dé rdo nude. Phi hanh tdi cho thom rdi xao
lan dui éch v6i ndm, ném du gia vi, n néng.

Téc dung: Ich vi kién ty, 17 khi, tiéu dom, thanh nhiét

lgi tiéu.

NAM XA0 TOM TUOI

Nguyén liéu:
NAm md 200g.
Tém tudi 500g.

Ca rot, mang cu.
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Hanh, giing tuoi, ddu thyc vat, bot dao va gia vi vira
du.

Céch lam:

N4m ria sach, khia hinh chit thap trén mii, chan qua
nudc séi, dé rdo nudc. Tém bdéc vé, bé dau, ria sach,
udp nudc gling va gia vi. Ca rdt va mang cu rda sach,
thdai moéng. Phi hanh cho thom réi xao 1an tém véi ca rot
va méang trudc, k& dé cho ndm vao, dun to Itta mot lat la
dugc, ché du gia vi.

Tdc dung: Mén dn nay cé tac dung bo than trdng

duong, kién ty ich vi, tiéu dom, gidp tiéu hod tot.

NAM NAU PAU

Nguyén liéu:

N4Am md 150g.

Bau phu 300g.

Maéng cu 100g.

Nuéc dung (nudc luéc ga hodc nudc ninh sudn)
200ml, hanh, dau thyc vat va gia vi viia du.

Cach lam:

NA&m rtia sach, b6 doéi, chan qua nudc s6i; mang thai
méng; dau phu x&t miéng nhd. T4t ca cho vao noéi, ném da
gia vi, d6 nudc diing vao dun sbi chitng 10 phut 1a dugc.

Tdc dung: Kién ty ich vi, sinh tdn nhuédn tdo, thanh
nhiét gidi doéc.
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NAM MO NAU CANH

Nguyén liéu:

N4m md lugng vira dd.

Cach lam:

N4dm dem ndu canh hodc xao vdi dau thuc vat an
hang ngay.
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CHUONG III

MON AN CHE B|§'N TU THIT CHUA
BENH TIEU DUGNG

THIT LON CHIEN

Nguyén liéu:

300g thit nac mdéng.

1 mudng ca phé ngii vi huong.

Téi, dudng, tiéu, mudi, nudc tuong.

DAau hoic ma.

Cach lam:

Thit chon loai da m& déu mdng, cit lam 3 miéng l6n.
Ué6p thit v6i 1 mudng ca phé ngii vi huong, 2 mudng
canh nu6c tuong, 1 mudng ca phé téi bam, 1/2 mudng
canh duong, 1/2 mudng ca phé tiéu, 1/4 mudng ca phé
mudi dé khodng 1 gio.

Pun néng dau, tha thit vao cho vita sin lai thi trd
thit, chién phan da 4p vao ddy chdo truéc cho dén khi
da noi rop va gion réi chién chin hai mét thit. Thit chién
da gidn, nac chin mém la dudc, cdt 14t mdong, dung vdéi
nudc tuong, Gt.
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GIO LON HAM ACTISO

Nguyén liéu:

Gio lgn (gid lon, gio trudc to6t hon gio sau).

2 hoa actisé.

Gia vi: muodi, tiéu, duding, bot ngot vita di, rau mui
tau, hanh tim, hanh 14.

Cach lam:

Gio lgn cao sach, dap phan méng, béc bé phan ciing
ciia mong. Chit khoanh tron. Uép gia vi: Muéi, tiéu,
dudng, b6t ngot, ci hanh tim bam nhé. P& 30 phut cho
gio lgn thdm gia vi.

Hoa actisd: Mbi hoa tdch roi titng canh, rita sach, dé
rdo nudc, hoa con lai khong tdch canh, chi cit b6t phan
d4u canh ciing. Rtta that k§ dudi voi nudc cho sach hét
cac chat ban.

Hanh 14 rta sach, dé rdo, xit ngan.

Dit ndi nude 1én bép, cho 1 ¢ hanh tim vao nudc
cho thom. Nuéc s6i cho gio lgn vao néi ndu tiép. Cha ¥
khong day nadp noi dé giit cho nudc canh trong. Thinh
thodng vét hét bot trong noi ra.

Dé ltta nhé, nu6c canh s6i ldn tin khodng 45 phit.
Cho hoa actisé vao ndéi ham tiép khodng 20 phit nita.
Ném gia vi, nudc mam va bot ngot cho vira an.

Béc noi xuéng, mic gid lon ham ra bat 16n. Dat hoa
actisé & gifta, xung quanh réc tiéu, hanh, mui tau.

Moén gio lgn ham actis6 kich thich vi gidc gitip qua
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trinh tiéu héa dé dang, diing cho ngudsi bi tiéu dudng.
Ngoai ra né con c6 tdc dung tang tiét sita & cdc ba me
sau khi sinh.

LA LACH LGN HAP

Nguyén liéu:

Hoa actisd 50g.
Y di 50g.
La lach lgn 150g.

Gia vi vua du.

Cach lam:

Hoa actisd, y di, gid nhd, 14 lach lgn ria sach, thai
miéng, cho tdt cd vao bat to, cho gia vi vao tron deéu,
dem hap cdch thay khi chin cho bénh nhédn &n, ngay an
1 1an, mo6t liéu trinh 1a 10 ngay, thdi gian nghi gifta cac

lidu trinh 1a 5 ngay. Can dung 3 - 4 liéu trinh.

LA LACH LON HAP RAU DEN

Nguyén liéu:

La lach lon 1 bd.
Tring ga 3 qua.
Rau dén 60g.
Cach lam:

La lach rtta sach, thai miéng, ndu chin, cho rau dén

ndu canh, dap triing vao, mdi ngay an 1 lan.
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CANH KHO QUA DON THIT

Nguyén liéu:

1kg khé qua (lya trai ngdn, né gai to).

300g thit nac dam.

1/2kg xuong.

100g ca thac lac.

5 tép hanh 14, mui tau, tidu, mudi, b6t ngot.

5 ct hanh tim, 6t, nu6c mam.

Cach lam:

Chudn bi:

- Khé qua: Dung dao rach mét dudng & gitta nhung
khéng lam dit hét trdi, méc hot bd ra rifa sach, dé réo.

- Thit: Rta sach, bam ho#c xay nhuyén udp chut tiéu,
mudi, bot ngot, hanh 14 14y phan trang.

- C4: Ném chit mudi, tiéu, bot ngot, ddu an qué't cho
dai.

- Hanh l4: Rtta sach, cdt ngdn 2cm phan tring gia
nhuyén cho vao thit c4.

- Ct hanh: B6c vé bam nhuyén.

- Ot: Bb hot thai xéo méng.

- Xuong: Rita véi nudc mudi, xa sach, chiat nhé ham
ldy 2 lit nu6c dung.

Ché bién:

- Tron chung thit, cd, 1 mudng ca phé tiéu, 1/2 mudng

ca phé mu6i, 1/2 mudng ca phé bot ngot, ctt hanh, hanh

52 |Man an va bai thudc chiia bénh tiéu dudng



14 14y phan trdng. Ném lai vita 4n, don nhan nay vao
trai kho qua.

- N4au s6i nudc dung, cho khé qua vao ham l#a riu
riu v6t bot, cho hanh 14 vao. Khi tidt cd chin, ném lai

vita an (tiéu, mudi, bot ngot, nudc madm) bdc xudng.

THIT KHO CU CAI

Nguyén liéu:

200g cu cdi trang.

300¢g thit nac vai.

Keo ddng, nudc mam, dau &n, hat tiéu bac.

Cach lam:

Cu cai got vo, ria sach, thai quan cd. Thit riia sach,
thai mi€ng mong vira dn. Sau do, udp thit véi nuéc mam,
dau dn, keo déng, hat tiéu bic, dé khodng 10 phut cho
ngdm. Roéi cho mot it nudc (c6 nube cot dita cang tot)
sam sdp thit, kho k¥ déu dé&n khi gdn hét nudc la dugc.

DUA CU CAI NAU SUON NON

Nguyén liéu:
300g cai chua.
300g sudn non.
100g me chin.

Rau om, mui tau gai, rau qué, 6t.
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Muoi, dudng, bot ngot, nudc mam.

100g hanh tim.

Cach lam:

Chudn bj:

Dua cdi: Got déu cudng, bé bét 14, cidt ngédn, riia sach
dé rao.

Suon non: Réa sach, dé rdo, chat nhé viia an.

Me: Dam 14y 6 mudng xtip nudc me dac.

Rau om: Nhat, riia sach thai nho.

Ot thai mdng.

Hanh tim: B6c vo, bao mong theo chiéu xudi phi vang.

Mui tau gai, rau qué: Nhat, rita sach thai nho.

Ché bién:

LAy 2 lit nu6c lanh nédu sbi cho sudn vao ham Ita riu
riu vét bot, xudng mém cho cdi chua, nuéc me, mudi,
duong, bot ngot, nudc mam vao. Ném lai, ném thdy chua

chua ngot ngot 1a dugc. Nhac xubng.

TIM LON NINH NGOC TRUC

Nguyén liéu:

Ngoc truc 50g.

Tim lgn 100g.

Gling, hanh, tiéu, mudi vita du.
Cach lam:

Ngoc tric rita sach, cat khiic ninh that ky, véi khodng
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1 lit nude. Tim lgn mé ra, ria sach mdau dong. Cho nuédc
ngoc tric cung gia vi ninh véi tim lgn dén khi chin nhi.
Mobi tudn an 2 lan, dn trong 4 tuan lién.

Chi dinh: Bénh tiéu dudng kém theo bénh vanh tim.

TIM LON NAU PUONG QUY

Nguyén liéu:

Tim lgn 100g.

Buong quy 60g.

Céach lam:

Mé6 dbi qua tim, sau d6 nhéi duong quy vao, ndu chin.
Mén nay cé tdc dung dudng huyét b6 tdm, an than dinh
tri.

THIT LON NINH THACH HOC, LO CAN

Nguyén liéu:

Thach héc 30g.
L6 can 15g.
Thit lon nac 30g.
Cach lam:

L6 can, thach héc: Ria sach, sao vang. Thit lgn théai
mié&ng nhé. TAt cd cho vao ndi dat, ném gia vi va nuéc

vita dl, ninh nhé ltta trong 1 gig. An ngay 1 lan.
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THIT LON NINH SINH DIA, THUC PIA

Nguyén liéu:

Sinh dia 12g.

Thuc dia 12g.

Thit lgn nac 50g.

Cach lam:

T4t cd ninh nhit, cho gia vi vita di. Thuc dia c6 téc
dung bé 4m, dudng huyét. Sinh dia c6 tdc dung thanh
nhiét, luong huyét, tu 4m, gidng hoa.

Chi dinh: Tri bénh tiéu dudng kém theo tdo bén.

DA DAY LON

Nguyén liéu:
Da day lgn duc 1 cai.
Bot hoang lién 150g.

Ré qua lan 150g.
Gao bach luong 150g.
Tri man 90g.
Mach mén 60g.
Céach lam:

T4t ca sdy kho, xay thanh bot, lam vién hoan. Ngay

uéng 10 - 20g, chia lam 2 lan.

56 |Man an va bai thudc chiia bénh tiéu dudng



TIM LGN HAM SA SAM, NGOC TRUC

Nguyén liéu:

Tim lgn 1 qua (200 - 250g).

Sa sdm 15g.

Ngoc tric 20g.

Gia vi vua du.

Cach lam:

Cho vao xoong ham, lic dau dé 1a to cho séi roi rut
ltta nhé ham cho chin. C6 tdc dung tu 4&m nhuan trang,
sinh tdn chi khéat. Duing cho ngusi bi tiéu dudng, Am hu
khé tan dich.

TIM LON NHI SAM

Nguyén liéu:

Tim Ign 1 qua (200 - 250g)
DPédng sam 30g.
Dan sam 30g.

Gia vi viua du.

Cach lam:

Cho vao ham chin dé an. C6 tac dung ich khi dudng
am, hoat huyét théng kinh. Dung cho ngudti bénh tiéu
dudng dnh hudng vanh tim khi 4&m hu @ huyét.
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TIM LON BACH HOP, NGOC TRUC

Nguyén liéu:
Tim lgn 2 qua (450 - 500g).

Béach hgp 30g.
Ngoc truc 20g.
Cach lam:

Cho cé 3 thit vao bat chung cach thiy cho chin bang
Itta nhé. V4t tim ra thdi nhé dé an, uéng nudc. Tédc dung
dudng tAm thanh phé, b6 tAm an than. Dung cho ngudi
dau mach vanh, bénh tim phéi, ho lao, tiéu dudng. Chita
héi hop méat ngld, mdng mi, hay quén do tdm huyét bat

tic, ho lau ngay, kém an.

TUY LON BOT SAN DAY

Nguyén liéu:

Tuy lon 1 cai.

Bot sdn day 100g.

Céach lam:

Dung nudc tuy lgn dé ndu bdt sdn day. An ngay 2
lan. An hang ngay, véi liéu lugng tuy ¥.
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TUY LON MACH NHA

Nguyén liéu:

Tuy lon khoang 150g.
Mach nha 300g.
Cach lam:

Thém nudc ndu, udng nudc &n cai. Ngay 2 lan.

TUY LON, HOAI SON, HOANG KY, Y DI

Nguyén liéu:

Tuy lon 1 cai.
Hoai son 120g.
Y di 30g.
Hoang ky 60g.
Cach lam:

Nau 3 vi thuéc loc 14y nudc bé ba rodi cho tuy vao

nau nhti, &n cdi udng nudc.
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CHUONG 1V

MON AN CHE BlE’l\! TU THIT GA
CHUA BENH TIEU DUGNG

CANH PAU THIT GA

Nguyén liéu:

250g thit ga.

4 bia ddu phu.

Nuéc dung ga.

1 thia xtip bot ngo.

2 thia xtip hanh khé bam nhé.

Muéi, tiéu, rau mii.

Cach lam:

Thit ga xay nhuyén. D4du phu nghién nhii. Cho céc
nguyén liéu: thit ga xay, dau phu nghién, bot ngd, hanh
bdm trén déu véi chut mudi, tiéu, réi vat thanh ting
doan dai c& 3cm. Pun néi nudc sbi, cho chit mudi, tha
cac viat hon hgp vao dun tiép chiing 5 phit vét ra cho
vao td to day ndp lai gitt néng. Khi an, dun néng nuée
dung ga, ném lai vita dn réi d6 ngdp 1én t6 dung cdc vat
hén hgp, ric thém mui. An néng.
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GA NAU B4 PAU PHONG

Nguyén liéu:

1 kg ga ngon.

150g ndm md tuoi hodc 200g ndm héop.

Nudc dita tuai.

100g dau phong (lac).

Ba thia bo dau phong.

Hanh tay, tom kh6 moét chut.

Mudi, tiéu, ddu an via du.

Cach lam:

- N&m m& tuci, ngdm rita sach, ché hai néu tai ndm
16n hodc tuy ¥ ding ndm hop.

- 100g dau phong khé ndu chin mém, 16t bé vé, dé
rdo. Hén hgp tém kh6 dé lam ngon thém mén &n: 1
mudng xip tém khé ngdm nudc cho mém, v6t ra gia that
nhuyén min, 1/2 mudéng ca phé hot ngo gid min, 2
muong xip bo ddu phong, khudy déu tat ca vdi 1/2 chén
nudc noéng.

Ga chat miéng vita &n. U6p ga v6i hdn hgp: 2 mudng
xtip bo ddu phong hoa tan véi 1/2 chén nuéc néng, mudi,
tiéu, 1 mudng xup hanh tdy bam. D& qua 40 phut, xao
cho sdn thit véi 2 mudng xtip dau phong. Tuy ¥ thich
cho nudc dua tudi ngot hodc nudc s6i cao hon mat thit
chiing 1 ngén tay, ndu sdi nho Ita, thit bat dau mém,
cho ndm, ddu phong vao, tiép tuc ndu nhé Ita cho dén
khi thit mém.
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Khi nudc con sdm sdp mat thit, cho bat hén hgp tém
khé vao, ddo déu, ti€p tuc ndu véi Ita riu riu. Cho nuéc
vao ham s4nh lai va day vdang béo ctia bo ddu, ném lai
v6i chit muéi cho vita dam da, khéng ném mén.

Phan bd néu trén chi trung binh, tuy chéat lugng bo
ma ban c¢6 dé gia gidm. Néu bo ngon s& rat thom ma
khéng can dung nhiéu, cho nhiéu bo qua mén &n sé bi
ngdy mui dau thay vi mui thom nhe. Piing diing nhiing
gia vi, phu gia manh nhu hanh tim, sd hodc nuéc cot

dita, mui dau phong trong mén an sé bi mat di it nhiéu.

GA NUGONG LA DUA

Nguyén liéu:

300g thit nac & phan tc hodc dui ga.

L4 chanh non, hanh tim, ci sa, 14 dda.

Mudi, tiéu, xi dau, dau hao.

Cach lam:

Loc ldy nac, bé xudng, tiy § 14y hodc bd da, cat thit
thanh miéng méng nhé khodng nita ngén tay céi, néu
cat thit day qué khi nuéng cé thé 14 dida chdy ma thit
khoéng chin.

L4 chanh non, hanh tim va cd sd bam nhd, cham vao
chitng ntta chén nudc sbéi, luge bd xac, chi 14y phan nuéc
dé tdm udp thit. N&u dung 14 chanh, s& bam dé uép sé&
dé bi chdy lam dédng mén an.
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Uép thit véi mudi, tiéu, xi dau, dau hao, nudc hanh,
14 chanh. D& thit qua 30 phit réi méi cho vao dau &n
tron déu.

L4a dia viia du dung, 16t tting 14 khoi be, chon 14 dai,
rong ban, rita sach dé rdo. Pit tiing miéng thit vao gitta
miéng l4 dda, xép cho gon miéng thit gdp doi 14 lai, cot
that nit hai canh 14 1am mot cho sat vao miéng thit, sao
cho miéng thit khéng r6t ra. Dung kéo cit bé phan 14 du
cho dep mat, lam hét sé thit. Diing vi nuéng dat 1én bép
than hay bé&p gas dé nuéng thit, c6 thé don hdn bép
nuéng loai nhé 1én ban dé an dén dau nudng dén dé.
Khi &n g& bo la dia.

Nuéc chdm: Pha niia chén nuéc dung néu cé hoic
nugc sdi véi it gidm dé cé vi chua nhe r6i ném vao chiit
dudng, thém vao 1 mudng ca phé me gid min, 1 mudng
tuong den ngot hoic tuong nau, chit xfu tiéu, 1/4 mudng

ca phé mu6i. Khudy cho hén hgp tan that ky.

CANH GA NHOI NAM CHIEN

Nguyén liéu:

10 canh ga (khoang 1,2 kg).

100g thit lgn xay.

N4m déng cd (ndm huong) 10 c4i.
Ct hanh tim bam 50g.

DAau mé 1/2 mudng.

Mud6i 1/2 mudng.
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B6t canh 1 mudng.

Tiéu xanh 1/2 mudng.

Duting 1/2 mudng.

100g bot chién.

500ml dau #n, tuong 6t cling véi xa lach, ca chua.

Céch lam:

Canh ga rit xuong lam hai doan, 1at thit ra ngoai, sau
d6 uép bot canh, dudng, rugu trdng dé ngdm. Thit lgn
xay, ndm huong bAm nhd, trén véi tiéu xanh, hanh tim
va gia vi con lai. Lat cdnh ga lai r6i nhdi nhan vita tron
vao nhung diing nhéi cting qua. Sau dé, 1dy tdm cai lai
va xam déu canh ga, dem hap khodng 10 phiit mang ra
rit tim, dé ngudi.

B6t chién quay véi mot lugng nudc vira phai. Dau
cho vao chdo dun néng, nhiing cdnh ga vao bot roi bo
vao chién vang. Ban c6 thé dung xa lach, ca chua tia
bong hong dé trang tri dia. Khi cdnh ga chién xong cit

lat, bay lén va dung néng.

GA HAM
Nguyén liéu:
1 kg thit ga.
3 mudng ca phé mudi.
1 mudng canh nudc chanh.
80g he boc vo.
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15g t6i béc vé.

25g hat ddu soi ngdm nudc.

45g Gt do tuoi.

10g giing tudi cao vo.

10g nghé tudi cao vo.

4 14 cay bo bo ria sach.

5 canh nhd la bac ha ria sach.

5 14 cdy hing qué ria sach.

1 bui ¢6 chanh tdn nhd.

1 vai 14 da rua sach.

10g 6t xanh.

1 mudng ca phé mudi.

1 mudng ca phé nudc chanh.

300ml nudc cot dira.

30ml dau an.

50ml nudec.

Cach lam:

Chudn bi:

Thit ga: Rtta sach va céat thanh nhitng miéng 16n.
Ném gia vi v6i muéi va nudc chanh. D€ qua mot bén.

Bot gia vi: Tron he, toi, 6t do, giing, ddu soi va nghé
trong dung cu dé tron cho dén khi thanh mét khoi bot
nhuyén. LAy ra va dé qua mét bén.

Ché bién:

Cho diu vao chdo va dun néng. Bé bot gia vi vao va
xao0 cho dén khi ¢6 mui thom trén lita vita. Cho 14 bac
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ha, 14 hing qué, 14 chanh, 14 dia va cé chanh vao roi
ti€p tuc xao cho dén khi tdt cd cdc nguyén liéu thom
hon. Sau dé bd thit ga da udp va 6t xanh vao tron k¥,
cho nuéc c6t dita vao, ném v4i mudi va nude chanh.
Ha nho lita, hAm cho dé&n khi ga mém va nudc cot dic

lai. Thém gia vi va nudc x6t néu can. Don l1én &n ngay.

GA CON NAU VOI HOANG KY

Nguyén liéu:

Ga con khodng 4 - 6g.

120g hoang ky.

Cach lam:

Ga con lam sach, hdm véi 120g hoang ki cho chin
nhil; 4n ga, udng nudc ham. Ding cho ngudi viém than

man suy kiét, stic chdng d& gidm sit nhiéu.

GA AC HAP LA DAU

Nguyén liéu:

Ga ac 1 con.

La ddu banh té 20g kho (hoac 100g tuci).

Cach lam:

Ga lam sach, bé long, chit tiing miéng to uép vdi la
chanh va gia vi. L4 ddu ria sach, dé rdo nudc. Him nhit
thit ga cho 14 dau vao, dun tiép cho chin, ném gia vi via

dd, dn nong.

66 |Man an va bai thudc chiia bénh tiéu dudng



Tac dung:

Thanh nhiét, gidi doc.

Chi dinh: Chéng céc triéu chiing cua bénh: Sét, cam
cim, nhic dau, tang huyét ap va tiéu dudng.

GA AC NINH KY TU

Nguyén liéu:

Ga ac 1 con.

Ky tu 30g.

Hoai son 30g.

Héng tdo 30g.

Gung, gia vi.

Cach lam:

Ga rta sach, chat thanh miéng, udp gia vi vita du.
Cho thudc va thit ga vao néi, ninh nhit. Ngay &n 1 lan.
An trong 10 ngay.

Chi dinh: Bénh tiéu duong kém theo chodng véng,

mét md, dau lung, tiéu tién vé dém nhiéu.

THIT GA HAP BACH BIEN DAU

Nguyén liéu:

Ga tr6éng con 1 con.
Bach bién dau 30g.
fch tri nhan 20g.
Y di 30g.
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Cach lam:

Ga lam sach, mé bung bd hét phii tang, cho cac vi
thu6c vao bung ga, khau kin lai r6i hap. Cach hai ngay
an 1 lan trong 3 tuan, sau d6 mot tuan hodc 10 ngay dn
1 lan.

Chi dinh: Tiéu dudng kém theo nguti gay yéu, suy
nhudc co thé.
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CHUONG V

MON AN CHO PHU NU CO THAI BI
TIEU DUONG

BAI 1:

Sinh sdn dugc 120g. Ndu vdi 1 lit nudc, thay tra uéng

lic dm, uéng hét thi an sinh son dugec.

BAI 2:

Bot sinh son dudc 80g.

Hat sen bé 16i 20g.

Xich dau gia nhu 15g.

B6t gao nép 500g.

Tron déu 4 nguyén liéu trén 1am thanh vién tron nha,
niu canh an cung.

Hai bai trén ding cho ngudi tiéu dudng lic mang

thai, an uéng khong diéu do.
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BAI 3:

Rau ngod 50g, nudc 1,5 lit, sdc con 700ml, chia thanh
hai lan udng hét trong ngay, ding chita bénh tiéu duong
khi mang thai, khat nhiéu.

BAI 4:

Cam tiéu mach, ndu chédo &n, mdi ngay 4n hai lan,
mdi lan mot bat, dung chiia bénh tiéu dudng khi mang
thai c6 4&m hu, ngudi biic béi.

BAI 5:

Ré lau tuci 30g, gao té 50g, thém 1,5 lit nudc, sdc ré
lau, 14y 1 lit nu6c sdc, cho gao vao, ndu chdo an. Dung
chita bénh tiéu duong khi mang thai, Am hu, miéng khat.

BAI 6:

Rau ngd 30 - 60g, thit trai 50 - 200g, ndu cung, thém
gia vi, uéng cach ngay, dung chita bénh tiéu dudng,
miéng khat.

BAI 7:

Muép ddng 150g, bé hat, rudt, rita sach, thdi lat

méng, cho dau lac vao chdo dun, sau cho mudép ding,
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cho Itta to xao dén 10 phan chin 7, thém 100g dau phu,
chit muéi, sau dé dung lita to xao dén chin, mdi ngay
an mot 1an, an chita bénh tiéu dudng khi mang thai, doi,

4n nhiéu.

BAI 8:

La khoai lang 50g, bi xanh 100g, cung théi vun, thém
nudéc vita di, ndu chin, &n mdi ngay mot lan. Dung chiia
bénh tiéu dudng khi mang thai, &n nhiéu, uéng nhiéu.

BAI 9:

Hanh cu tudi 100g, ria sach, dung nudc s6i ham,
thém xi ddu vita dd 1am rau 4n com, mdi ngay hai lan,
dung chita bénh tiéu duong khi mang thai, an nhiéu.

Bénh tiéu dudng khi mang thai rdt nguy hiém, can
chadn doén, chita tri s6ém. Nhat 1a truong hgp trang théi
chiing bénh khong ré, can héi ti mi tién sit bénh dé gitp
chdn doan. Mau chét ciia viéc chita tri 1a khéng ché an
uéng dé han ché lugng dudng huyét trong mau khong
cho ting cao, c6 thé dAn dén sdy thai, h6n mé do tdng
dudng huyét. Truong hdp nhe cé thé chi can ding an
uéng dé chifa tri. Triong hop ndng can ding thém thudc
dé chira. Chiia tri bing mén #n chi 1a phu trg, néu khong

i~ A ~" # i .
sé nguy hiém dén tinh mang ciia me va con.
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CHUGNG VI

MOT SO M()N‘,CANH CHO NGUGHI
Bl TIEU DUONG

CANH BI XANH

Nguyén liéu:

Bi xanh (bi dao) 250g.

Gia ddu xanh  100g.

Thit lgn nac 100g.

Mudi vira dua.

Cach lam:

Thit lgn nac rta sach bam nhd, uép mudi, cho vao
nodi cting 250ml nudc dun nhé Iia cho s6i. Bi xanh got bd
v6 thai miéng, gid dau xanh rita sach, khi thit chin cho
bi xanh, gid ddu vao qudy déu, canh sé6i lai la dudc.

Bénh nhan &n ngay 2 lan, lién tuc 10 - 15 ngay.

CANH BI NGO

Nguyén liéu:

Bi ngo 150g.
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Cu mai tuadi 100g.

Thit lon nac 100g.

Muéi vira du.

Cach lam:

Bi ngd, ci mai got bd vé thai miéng mong, cho 300ml
nudc cling bi ngd, clt mai vao nodi, dem dun nhé lia cho
nhit. Thit lgn nac rita sach bam nhé, uép mudi. Khi canh
dugc cho thit vao quay déu, canh s6i lai mot liic l1a dugc.
Bénh nhan 4n ngay 2 1an cin an lién 10 - 15ngay.

CANH CUA MUGP PANG RAU DAY

Nguyén liéu:

300g cua dong da xay.

500g mudép déng.

3 b6 rau day.

Hanh, mui tau.

Dau hodc m&, nudc mdm, mudi, dudng, tiéu.

Cach lam:

Cua da xay cho thém nudc vita di dung véi chiit
mudi quay déu, loc 1y nuée cua béd xdc.

Muép got vO, ché d6i, cat miéng. Rau day nhat ria
sach. Hanh nhéat ria sach, cat nhd.

Béc xoong nudc cua lén bép cho séi déu, bét lita, thit
cua noi vang 1én mit. Gat 16p vang cua qua mot bén,

cho mué6p, rau day vao, ném nudc mam, dudng via an.
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Muép, rau chin thém dau va hanh nhic xuéng. Miic ra

t6 dé mui tau lén.

CANH LUGCN NAU HOA THIEN PHAN

Nguyén liéu:

Thit lvon 50g.
Hoa thién phdn 15g.
Sinh dia 15g.
Hoai son 30g.
Hoang tinh 20g.
Cach lam:

Thit luon 1lam sach, wép gia vi vita di. Cdc vi thudc
ninh nhw, tha thit luon vao, ndu thanh canh. Ngay an 1
lan, dn trong 10 ngay.

Chi dinh: Bénh tiéu duong kém theo ho khan it dom.

CANH THIT BO THUON HANH RAM

Nguyén liéu:

300g thit bo.

100g ca chua.

50g hanh la.

Rau ram.

Nudc mam, mudi, dudng.

DAau hodc méd nudc.
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Cach lam:

Thit bd rita sach, cat lat mdéng ngang thd, uép nudc
m&m dé khodng 10 phit.

Ca chua rita sach, cat do6i, vat bé hat, cit miéng.
Hanh 14, rau ram nhét rda sach, cat nhé.

Bic xoong phi hanh md cho thom, dé thit vao xao
nhanh tay vdi lua to, thit chin tai trat ra cho ca chua vao
xao chin, thém nudc di dung ndu s6i. Sau dé cho thit

vao ném gia vi viia an, thém hanh, rau ram nhic xudng.

CANH XIM LO

Nguyén liéu:

1/2 kg xuong kho ca tra.

300g khoai lang.

3 trdi bap tuci non.

1 mubng xtip mda.

2 mubdng xtip nudc mam.

Hanh la, tiéu, bot ngot.

Rau dén, rau méng toi, rau ng6t, méi thit khodng mot
nam tay.

Cach lam:

Chudn bj:

- Xuong kho cé tra, chat miéng 16n, ria qua nudec.

- Khoai lang: Got vd, riia sach, x4t khoanh ho#c xat
hat Iuu.
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- Bap: 16t v4, x4t 1lat mong bé cui (cé6 thé mua sédn
bap da bao 6 chg, mua do 100g).

- Rau dén, rau mong toi, rau ngét: Nhat ria sach.

- Hanh 14: Nhat rtia sach, xat nha.

Ché bién:

Béic xoong nudc, cho xuong kho cé tra vao dé nau lay
nudc ngot. Nudc soi, cho bap xit 1at vao, sau d6 cho khoai
vao. Vét xuong cho ra g& 14y nac, bé xuong. Cho rau vao,
ném nudc mam va bot ngot vira an. H6t bot, cho m& vao.

Cdch dung:

Canh s6i nhic xu6ng, cho hanh 14 vao va rdc tiéu 1én

mat. Don an néng.

CANH MUGP NAU NGHEU

Nguyén liéu:

2 lang thit nghéu.

1 qua mudép.

1 b6 rau dén, téi bam, hanh, mii.

Mudi, tiéu, duong.

Cach lam:

Nghéu ndu cing mudp huong mang vi ngot, tham.
Mén canh déan d&, hgp vdi bita an hang ngay.

Bic chdo dau néng phi thom téi, cho nghéu vao xao
qua. Cho hai bat to nu6c vao chdo nghéu, ném gia vi viua
an. Cho mué6p vao trudc roi cho rau dén vao, dun tiép

cho muép va rau dén vita chin thi tit bép.
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Muic canh ra t6 to, rdc thém hanh, mui va mot it tiéu.

Dung néng.

CANH TOC TIEN

Nguyén liéu:

50g toc tién.

100g thit.

100g gid s6ng.

1 cli ca rot nho.

50g tao tau.

50g ndm dong co.

Céch lam:

Nam déng co, tdo tau ngdm nudc. Ca rot tia hoa. Toc
tién ngdm nudc, ria sach, dé rdo. Thit bim nhuyén, tron
chung gid séng, téc tién, tidu, mudi, b6t ngot, ddu me, ci
hanh bdm. Vo thanh tiing vién.

Bét ndi néng, phi hanh thom réi xao so ca rot, sau do
ché& nudc diing vao, ndu s6i thi bé ndm va tdo tau vao. Dgi
nu6c sdi lai 1an hai thi cho titng vién téc tién vao noi.

Rac hanh, mui tau, tiéu vao. Sau d6 nhéc ra, an néng.

CANH CU CAI NAU THIT NAC

Nguyén liéu:
100g thit nac loai ngon (thit than), rda sach, thai
miéng mong.
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1 cli cdi trang, chon ct chic, got vo, rita sach, cit
khoanh vira an.

Hanh, rau mui, nhat rita sach, thai nhé.

Mubi, duting, nudc mam ngon.

Cach lam:

Udp thit nac v6i chit nuéc médm, mudbi, hanh bam,
bot ngot, dé vai phut cho thit ngdm gia vi.

Pun nudc théat sbi, cho thit vao, vét bot cho sach.

Cho tiép ci cdi trdng vao, dun s6i vdi Ita 16n vira.
Dgi ¢t cdi nhit thi ném: Mudi, bot ngot, dudng, 1/2
muodng ca phé nudc midm cho vita &n, nhac xudng.

Mic canh ra béat, rdc hanh mui tau thai nho 1én trén.

Moén nay dung néng vdéi com, cé vi ngot va tham cua

cu cai.

SUON NON NAU CANH CAI CHUA

Nguyén liéu:

300g cai chua.

300g sudn non.

1 qua me chin.

100g rau om, mui tau gai, rau qué, 6t.
100g hanh tim.

Mudi, dudng, bot ngot, nuéc mam, tiéu.
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Cach lam:

Chudn bi:

Dua cdi: B6 bét 14, cdt ngdn titng doan 3cm, riia sach
dé réo.

Sudn non: Rita sach, dé rdo chit nhé vita an.

Me: Dam ldy 6 mudng stip nudc me dac.

Rau om: Nhat, ria sach thai nhd.

Ot bao xéo méng.

Hanh tim: Boc vé, bao méng theo chiéu xudi, phi vang.

Mui tau gai, rau qué: Nhat, rita sach thdi nha.

Ché bién:

Dun s6i 2 lit nu6c réi cho sudn vao ham ltta 16n vét
bot, ha Ita riu riu cho xuWong mém, cho tiép cai chua,
nudc me, mudi, dudng, bét ngot, niéc mam vao. HAm
15 phiit, ném gia vi thdy chua chua ngot ngot la dugc.
Nhéac xudng. Mic canh ra bat.

Ric rau om, mui tau gai, rau qué, hanh tim phi, tiéu
lén mat, &t thai khoanh.

Mén nay dung néng vdi bin hodc com cung nudc

mam nguyén chat.

CANH CA NAU PAU VAN, TAO TAU

Nguyén liéu:

1 con ca ré phi hodc ca léc.
100g dau van.

100g tao tau.
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Gia vi: Tiéu, mudi, dudng, bot ngot, nudc mam ngon
nguyén chat, dau an, téi.

Mui tau, 1 lit nudc duing (xuong ham).

Cach lam:

Chudn bi:

C4 lam sach dé rdo. Pau van ludc via chin, béc vé.
Tdo ngdm nudc.

Mui tau nhéat rda sach, dé rdo. Téi béc vé, bam
nhuyén.

Ché bién:

Chéo néng, cho 1/2 chén dau vao sau dé cho ¢4 vao
chién Itta nhé. C4 chin vang vét ra dé réo.

Mot lit nuéc dung ndu s6i trd lai rdi cho ca, dau van,
tdo vao. Ném lai vira an, 10 phit sau nhic xudng.

CANH CA NAU TAO

Nguyén liéu:

600g ca thac lac hoac mot con cé léc 700g.

300g gio lon.

3 trai tdo Trung Quédc.

Gia vi: Tiéu, mudi, dudng, bdt ngot, xi dau, dau an, toi.
Mui tau, ca, 6t.

Cach lam:

Chudn bi:

Cé 16c lam sach, dé€ rdo (ho#dc ca théac lac thi uép
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tiéu, bot ngot ddnh véi nu6c mudi cho nhuyén réi vo
vién tron). Gio lgn chat vita an, rita sach. Tdo got vd bo
hot, cat lam boén.

Mui tau nhéat rda sach, dé rdo. Téi béc vé, bam
nhuyén.

Ché bién:

Chdo néng cho 4 mudng xtp dau, cho ca vao chién
gion vang, ltta nha.

N4u sbi 1 lit nuéc cho gid vao, hdm lda liu riu, vét
bot, khi gid lgn mém cho c4, tdo vao. Ném tiéu, mudi,
b6t ngot vita an.

Trinh bay:

Mic c4 ra bat t6, rdc mui tau va tiéu. Ca, 6t tia hoa

dé & giita.

CANH BAP CAI HAM THIT

Nguyén liéu:

Bap cai.

Céi man.

Dau hi.

Nudc tuong, mudi tiéu, bot mi, duong.
Céach lam:

Lot sach bap cdi, nhing qua vao nudc s6i. Pau hi,
cdi midn, ndm, hAm chung miy mén cho déu. Ném chuit
dau meé, nuée tuong, mudi tiéu, dudng, bot mi.
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LAy be bap cdi goi cho vita miéng an.

Budc day cho that chit. Bdc ndi nudc sbi 1én bép,
thd bap cdi vao ham lai cho thdt mém. Nhic xuéng ném
dn cho vita miéng,.

CANH Bi NGO HAM DUA

Nguyén liéu:

300g bi ngo.

200g dua xay.

200g khoai lang bi.

50g moc nhi,

100g dau phong

1 qua ca tim cd via.

Gia vi (dudng, mudi).

Rau mui tau, rau ram.

Céach lam:

Dira tron v6i nudec 4m, vat 14y nita bat nudc cot. Sau
d6 vat tiép dé 14y nu6c lodng. Ca tim riia sach, cat xéo.
Bi va khoai lang got v6, ria sach, cat vita &n. Moc nhi
ngdm mém, cit soi. Lac ngdm nuéc Am rbi béc va.

Cho bi, khoai lang, nuéc c6t dita lodng vao ndi, dun
s6i, v6t bot cho nudc trong. Tiép tuc dun mém, cho lac,
ca tim, méc nhi vao, dun sbéi thém lan niia.

T4t bép, cho nudec c6t dita vao, ném gia vi vira an.
Mic canh ra t6 16n, rdc rau mui va rau ram cat nhuyén

lén trén, an néng v4i com.
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CANH KHO QUA NHOI CA THAC LAC

Nguyén liéu:

5 trai khé qua.

200g ca thac lac.

100g nac dam bam nhuyén.

- Gia vi: Hanh tim, hanh, mui tau, mudi, tiéu, duong,
nudc mam.

Cach lam:

Cdc moén an tu ca thuong xuyén cé6 mat trong thuc
don hiing ngay, nhung c¢6 thé thay d6i cdch ché bién dé
cé mot bita com ngon hon bang mén canh nay.

Khé qua chon trai né gai, xé doc 14y hét ru6t, ngam
trong nuidc mudi lodng khodng 5 phiut vét ra rita sach, dé
khé nudc.

Hanh tim bam nhé, dau hanh 14 gida nhuyén déu tron
v4i ca thac lac.

Trén chung c4 thac ldc, nac dim, hanh tim, it muéi,
tieu, duong nhdi that déu.

Cho nhan vao trdi khé qua, dung hanh 14 c¢6t ngang
than.

DPun nuéc s6i, tha tiing trai kh6é qua vao ndi, dé lda
nhé khodng 30 phit cho vita mém, ném nudc mém,
dudng cho viia an.

Khi diing cét ra titng khoanh, rdc tiéu va mui tau lén

trén.
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CANH BUN GAO

Nguyén liéu:

200g t6m tudi.

50g ndm rom.

1/2 cu hanh tay.

100g bun gao kho.
Gia vi, hanh, mui tau.
Céach lam:

Chon tém con tuoi, ria sach, béc vé va dau, chia
phan dubi. U6p tém v&i hanh bam va gia vi.

Biin gao kh6 ngdm nudc roi xa lai, dé rdo. Co thé cat
lam d6i hodc ba néu sgi dai.

N4m rom rua sach, cidt do6i, hanh tdy xat lat mong.
Hanh mui tau xat vun.

Cho tém vao xao qua vdéi nude roi v6t ra. Do tiép
nudc lanh vao. Ném gia vi vita 4n, nudc vita s6i cho ndm
rdm vao. Dgi séi 1an nita nhdc xuéng, ném lai gia vi cho
vilia an, sau d6 cho biin vao. Miic ra td, x&p tom lén trén

cung vdi tiéu, hanh, mui tau.

CANH CA QUA RAU CAI

Nguyén liéu:
Ca l6c 50g.
Gi4 50g.

Cai canh 30g.
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Toi 10g.

Hanh 5g.

B6t canh.

Cach lam:

Lam sach cé, xao chung véi gid va cai canh, bo hanh,
téi vao cho thom. Sau d6 cho vao ndi nuéc ndu sbéi, ném

mot chit b6t canh 1a dugc. Mbi ngay an 1 lan.

CANH THIT LON, CA TiM, DUA CHUOT

Nguyén liéu:
Thit lon nac 50g.

Ca tim 50g.
Dua chudt 30g.
Toi 10g.
Hanh 5g.
Dau viing 10g.
Bo6t canh.

Cach lam:

Dua chudt rita sach, cdt miéng. Ca ria sach cat
miéng. Thit lgn rita sach, cdt miéng. Hanh cidt doan. Toi
bd vé gid nat. P& nodi néng d6 dAu vao, phi hanh cho
thom, r6i xao véi thit lgn da uép téi. Sau dé6 cho nude
vao nau sbi, bé cdc thit ndu thém chiing 20 phit 1a dugc.

Dung an thay thic an.
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CANH THIT LON VA CAN TAY

Nguyén liéu:
Thit lgn nac 100g.

Can tay 100g.
NA&m huong 30g.
Gung 58.
Taéi 10g.
Hanh 10g.
Dau viing 10g.
Mudi.

Cach lam:

Thit lgn ria sach cdt miéng. Can tay riia sach, cit
khic. NAm huong lua so, bé cudng, cat lam hai, rita sach.
Giing cat lat, hanh cdt doan. Téi bé vé, cat lat. Dé noi
néng, d6 dau vao, chd dau néng, bé giing, hanh, téi vao
phi cho thom, bo thit lgn vao xao tai. Sau dé cho tat ca
vao ndu thanh canh, dun véi ltta nhé ching 35 phiit la
dugc. Mbi ngay an mot lan.

CANH SO NAU RAU NGO

Nguyén liéu:

Thit so  30g.
R&u ngdé 50g.
Hanh 10g.
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Gung 3g.

Muoi vira du.

Cach lam:

Thit so rita sach, cat mié€ng. RAu ngd rita sach, bé vao
tdi vai. Gling cdt 14t, hanh cit khic. Cho tdt cd vao néi
ndu véi nudc hodc nudc ga ludéc. Nau s6i bang lita 16n,
sau d6 van ltta nhé ndu thém 30 phat 1a dugec. Mbi ngay

an 1 lan.

CANH RONG BIEN VA HAT BO BO

Nguyén liéu:

Rong bién 30g.
Bo bo 30g.
Dau dau tuong 10g.
Gia vi.

Cach lam:

Rong bién rita sach, cit thanh sgi. Hat bo bo rtta sach.
Rong bién xao tai véi ddu an, roi ndu chung véi hat bo

bo dén chin nhit. Ném gia vi vita an.

CANH CA DIEC NAU VOI VUNG PEN

Nguyén liéu:
C4 diéc 1 con (300g).
Viung den 15g.

Hanh, tiéu, giing, gia vi.
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Cach lam:
Cé lam sach, loc 14y thit cho vao néu véi viing den,

thém hanh, tiéu, gling gia vi.

CANH RONG BIEN VGI Bi PAO

Nguyén liéu:

Rong bién 30g.

Bi dao 100g.

Lac 50g.

Thit lon nac 50g.

Gia vi vua du.

Cach lam:

Cho cé 4 thd trén ndu chung thanh canh, ném vita
an. Dung trong bita an lién tuc 7 ngay.

CANH CAI BAP, PAU PO

Nguyén liéu:
Cédi bap 100g.
Pau dé 15g.

Gung 3g.

Hanh 10g.

Dau lugng thich hgp, muéi vita an.
Cach lam:

Cai bap ria sach, cat khic. Pau d6 ngdm nudc rita
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sach. Giing cat 14t, hanh cat khic. P& noi néng bd gling,
hanh vao phi cho thom, d6 vao nita lit nuéc, bé dau dé
vao néu 40 phit, sau dé bd cdi bap vao ndu chin, ném

mubi la duge. Mdi ngay dn 1 lan.

CANH OC, CAN TAY

Nguyén liéu:

Oc dong 50g.

Thit lon nac 20g.

Can tay 50g.

Pau do 15g.

N4m huong 15g.

Gung 3g.

Hanh 10g.

Toi 10g.

Xi dau 10g, ddu mot luong thich hop.
Cach lam:

Thit 6c dong rlta sach, cit miéng. Thit lgn cdt miéng.
Can tay rita sach, cit khic. Dau d6 ria sach. NAm huong
ngdm nudc cho mém, bd cudng, cdt lam doéi. Dung mot
noi ndu dau dé véi 1 lit nude cho dau chin. Lay ndi khac
dé ndi néng dé dau vao, chd dau néng bd giing, hanh
vao phi cho thom, bé 8¢, thit, vao xao tai. Sau dé dé dau
da ndu chin cing véi nude vao nodi dc, thit. Cho can tay,
ndm huong, xi dau vao, ndu sbi bang lita 16n, sau dé van
Itta nhé ham nhit l1a dudc. Moi ngay &n 1 lan.
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CANH GIA, CAI BE XANH, RONG BIEN

Nguyén liéu:

Gia 100g.
Cdi be xanh 100g.
Rong bién 50g.
Gung 5g.
Hanh 10g.
Mubi, dau.

Cach lam:

Gia bé ré, rita sach; cai be xanh rita sach; rong bién
rita sach; giing cét lat; hanh cdt khic. D& ndi néng, do
d&u vao chd dau sbi bé gling, hanh vao phi thom. Rbi d6
1 lit nu6c, ndu s6i, sau d6 van nho lka trong 45 phut,

ném mudi.

CANH TUY, HAT SEN

Nguyén liéu:

Tuy lon 200g.
Thit logn nac 50g.
Hat sen tuoi 50 hat.
Cach lam:

Tuy va thit thai nhoé tron gia vi dé ngdm. Hat sen tuoi
béc vé bd tAm cho vao ndi dun s6i véi lugng nude vila
dt. Cho thit, tuy vao nudc ndu sen dang séi. Ndu chin,

an cai uﬁng nudc.
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CANH LACH LON, RAU NGO

Nguyén liéu:

Lach lon 1 chiéc.

R&u ngé 50g.

Gia vi, mudi.

Cach lam:

Lach lgn théai lat méng. Rau ngd thai nhd, riia sach ndu
véi 4 - 5 bat nuée. Khi s6i cho thém chiit mu6i trdng ham
nht.

Dung cho mét ngay dn lam hai btta d6i véi bénh
nang, bénh nhe an mét ngay 1 biia.

Bénh nhe dung 1 chiéc lach lgn va 25g rdu ngd vdi
3 bat nudc.

Ngudi bi bénh tiéu dudng, nadu canh lach lgn an lién
ti€p trong 3 ngay lién (an trong bita com) bénh s& gidm,
an luén trong 2 tuan bénh s& ds nhiéu.

CANH LACH LON, SINH PIA

Nguyén liéu:

Lach lgn 1 chiéc.

Sinh dia 150g (bénh nhe dung 1/2 lugng trén).

Cach lam:

Sinh dia duing cdc ngén tay cdu nhd, khong diing dao
sét théi vi ky sit. Lach lgn théi phién, hai thi bé chung
vao noi ndu véi 3 - 4 bat nudc ham. Khi chin mang an
cd céi lan nu6c cuing véi com.
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Lach lgn, lach dé, lach bod déu cé tac dung chita bénh
tiéu dudng, khoi phuc tang ty; c6 kha ndng diéu tiét van
hod dudng mau. Insulin dugc diéu ché tit lach lgn, bo,
dé chita bénh rat hiéu nghiém.

Ré4u ngbd c6 tdc dung chita tiéu duding va thong lgi.

Sinh dia, c6 ngoai tdc dung tic ché duding trong nudc
tiéu con c6 khad niang b6 than, hon nita sinh dia c6 thé
tic ché& cédc thic dn c6 hydrat cacbon phan huy thanh
dudng.
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CHUONG VIII

MON AN TU CAC LOAI PAU CHUA
BENH TIEU DUONG

PAU TUONG NGAM GIAM

Nguyén liéu:

Dau tuong 100g.

100ml gidm.

Cach lam:

DPAu tuong riia sach, say kho roi dem ngdm véi 100ml
gidm trong 8 ngay. Mdi ngay dung 3 - 6 lan, mdi lan 30
hat dau. Thuéc cé tdc dung lam khée ti vi, b6 khi, dudng
huyét va lam gidm dudng huyét.

PAU PHU XA0 MUGP PANG

Nguyén liéu:
Béau phu 100g.
Mué6p ddng 150g.

Dau lac va gia vi vita du.
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Cach lam:

Mudp dang rita sach, bé rudt va hat, thdi miéng. Cho
diu lac vao chdo dun néng gia roéi b6 muép déng vao
xao cho dén khi gan chin thi cho ti&p ddu phu vao, dun
to lda khoang 5 phut la dudc, ném du gia vi, &n nong
mdi ngay 1 lan.

Tac dung:

Thanh nhiét, lam hét khat, ha dudng huyét, dung cho
ngusi tiéu dudng thudc thé tdo nhiét (miéng khé, hong
khat, gay yéu, dai tién tdo, hay c6 cdm gidc s6t nhe vé
chiéu).

PAU PEN NGAM HOANG TINH

Nguyén liéu:

Pau den 30g.
Hoang tinh 30g.
Mat ong 10g.
Cach lam:

Pau den va hoang tinh rita sach roi dem ham k¥
trong 2 gid, cho méat ong vao qudy déu la dugc. An mbi
ngay 2 lan, m6i lan mot bat nha.

Téac dung:

Lam gidm md méau va ha huyét 4p, dung cho ngudi

bi bénh tiéu dudng thé chat hao gdy, 4n nhiéu mau déi.
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PAU PHU XAO NAM ROM

Nguyén liéu:

Pau phu 200g.

N&m rom 100g.

Dau d4u tuong va gia vi viia du.

Cach lam:

P4u phu thai miéng, ndm rom riia sach. Cho dau dau
tuong vao chéo dun néng gia roi cho dau phu va ndm vao
xao to lta mot lat 1a duge, ném gia vi vita dd, an néng.

Tac dung:

Trit m& giam béo, rat thich hgp cho nhiing nguoi bi
bénh ti€u dudng béo béu, cao huyét 4p va bénh ly dong
mach vanh tim.

PAU PHU XAO CAI XOAN

Nguyén liéu:

Bau phu khé 100g.

Rau cdi xodn  500g.

Dau dau tudng va gia vi vita du.

Cach lam:

D4u phu thai miéng, rau céi rita sach cit doan. Dem
xa0 hai tht v6i ddu dau tuong, ché& dd gia vi, dung lam
thiic &n hiing ngay. Dung cho ngudi bi bénh tiéu dudng

kha ndng tiéu héa kém, hay tdo bén.
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BIEN PAU XAO THIT LON NAC

Nguyén liéu:

Bién dau 100g.

Ca chua 150g.

Thit lon nac 50g.

Dau dau nanh 10g.

Xi dau va gia vi via du.

Cach lam:

Ca chua rtta sach, b6 nhd; thit lgn thdi miéng. Bién
dau loai bé gan x0, bé doan, rita sach. P6 ddu ddu nanh
vao chdo, dun néng gia rbi cho thit lgn vao xao trude.
Sau d6 bé bién dau va gia vi, dun nhé lita cho dén khi
mém thi cho ca chua vao, dun to lta, ddo déu tay mot
lat l1a dugc, &n néng.

Tac dung:

Duing thich hdp cho nhiing ngudi bi tiéu duong cé
biéu hién miéng khé hong khat, hay chéng mit budn

non, khd nang tiéu héa va hap thu kém.

PAU RUA XAO CAI BE

Nguyén liéu:

Dau ruva (luc dau) 800g.
Cai be 50g.
Mot it giing tuoi.

Dau viing hodc dau lac va gia vi vita du.
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Cach lam:

Pau rua bd hai ddu va gan xo, bé nhé, ra sach; rau
cdi loai bo tap chat, rita sach va thdi vun, giing tuci bam
nhé. Cho dau vao chdo dun néng gia réi bé dau rua vao
trudce, rau cdi vao sau, xao chin cling véi gia vi cho dén
khi mém la dudc.

Tac dung:

Dung thich hgp cho nhiing ngudi bi ti€u dudng, ho
khan, suy nhugc co thé, suy dinh dudng.

UONG BIEN PAU

Nguyén liéu:

Moéc nhi den 60g.

Bién dau 60g.

Cach lam:

Hai thit sdy kho, tdn thanh bot min dung trong lo
kin diing dan. U6ng mbi ngay 2 - 3 lan, mbi lan 9g.

Tac dung:

Kién ty dudng huyét, lam gidm dudng huyét, dung
thich hop cho nhiing ngudi bi tiéu dudng.

Bi PO HAM PAU XANH

Nguyén liéu:
Bi d 450g.
Dau xanh 200g.
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Cach lam:

Bi d6 rita sach got vo, b6 rudt va hat, thai miéng. Pau
xanh dai sach réi cho vao néi hAm cung véi bi dé cho
that nhit, ném du gia vi, an vai lan trong ngay.

Tac dung:

Thanh nhiét va lam hét khat, dung rat t6t cho nhitng
ngudi bi bénh tiéu dudng.

TAU HU KHO TUONG

Nguyén liéu:

3 miéng tau h.

4 miéng hamburger chay.

1 mudng canh tucng dau cay.

1 mudng canh rugu TAy Ban Nha.

Hanh la.

Gung, téi bam nhd.

- 1/5 mudng ca phé bdt bap pha vGi 1 mudng canh
nudce la.

Cach lam:

C4t tau hil ra tiing miéng hinh chit nhat va dé ra ro
cho rdo nudc. Bac chédo 1én va cho vao 3 mudng ca phé
dau oliu. Khi dau vita néng thi cho giing, t6i va hanh 14
da badm nho vao cho thom. Sau dé cho hamburger chay
(bé nho ra) va tuong ddu cay vao chéo. Tiép theo cho tau
hii vao. Poi cho via s6i 1én thi van lia nhd lai, ndu
thém khoang 3 phut.
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Cho dung dich bot bdp da pha ché& va trén 1én cho
dén khi sét lai 1a xong. LAy ra dé 1én dia va ric 1én trén

mat mo6t it hanh 14 cdt nho.

PAU HU NHOI THIT VA DAM BONG

Nguyén liéu:

4 miéng dau hi trang.

50g ndm rom bup.

1 mudng canh b6t nang.

100g thit nac dam.

100g dam bdng

- Mi tau, tiéu, mudi, duong, bot ngot, 4 tép t6i, dau
an, xi dau.

Cach lam:

Chuén bi:

- Pau hii trdng: Nhing qua nudc sbi 5 phtit dé rdo va
ngudi, cdt dau hii lam hai theo chiéu xéo, dung dao tach
lam hai (dtng lam dut), l6p trén modng, 16p dudi day.

- Ndm rom: Got chan sach, ngdm vdi bot ndng trong
nudc lanh 10 phiit, rita sach, thai sgi nhuyén.

- Thit nac dam: Ria sach, thai mdéng, bam nhuyén

- Dam béng thai soi nhuyén.

- Mui tau: Nhat, riia sach dé rao.

- Téi: Pap dap, béc vé, bam nhuyén.
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Ché bién:

- Troén chung: Ndm, thit, dam b6ng, tidu, mudi, dutng,
bot ngot, tdi bam cho nhan vao gitta miéng dau hi (it
nhén), dem hdp véi lita nhd khodng 10 phiit.

- Bun chdo néng, sau d6 cho 1 mudng xtp dau an, sau
d6 1 mudng xip téi bam vao phi vang, cho tiéu, dudng,
mudi, 4 muong canh nudc dung, 1 mudng ca phé bot
nang vao cho sanh sdnh, ndu cho sbi, réi ché 1&n mat
dau ha hép.

CANH PAU HU NON NAU NGHEU

Nguyén liéu:

Nghéu: S6 lugng tuy thich.

D4au hi non.

La he, gia vi.

Cach lam:

Nghéu cay vo, 1ay thit. PAu hii non cit miéng viia an,
chién vang hai méat. Khi ndo &n mdi chién, néu chién
sém khong ngon. He cdt khic. Phi hanh téi cho thom,
cho nghéu vao xao nhanh tay véi ltta 16n va chi xao tai,
khéng can chin, cho nghéu ra bat, cho nuéc vao noi ndu
tiép. Nudc s6i ném lai vita an.

Khi nao an thi cho dau hi, nghéu va he vao, nudc
s6i trd lai thi nhac xuéng, mic ra bat, ric thém chit bot

tiéu lén.
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PAU BAP TRON CA CHUA

Nguyén liéu:

500g dau bap.

300g ca chua.

1 tép téi, mot it hanh 14, doc hanh.

Nudc mam, hat ném, dudng, dau an.

Cach lam:

Dau bap chon qua non, riia sach, cit bé cudng, sau doé
thai khic viia an.

Né&u qué ngdn va nhd, chi cdn dung dao khita nhe.

Cho d4au bédp vao hap chin.

Ca chua bam nhé khodng 150g, phan con lai th4i
miéng.

Pun néng dau, cho doc hanh va téi vao phi thom.
Sau dé, cho ca chua bim vao xao, ném nudc mam, hat
ném, dudng. Nhic xuéng, dé ngudi. Tron déu ca chua,
dau bap, x6t ca, hanh 14, bay ra dia.

PAU TRON HON HGP

Nguyén liéu:

Pau hi tuoi 200g.
NAm rdm bip 100g.
Ca chua 4 qua.
Bo6t cari 1 goi.
Dita khé nao sdn 200g.
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Sa 2 mudng

Cu kiéu 8 cu.

Gi4 song 100g.

Bin 1kg.

Rau ram 6 cong nho.

- Dau an, duong, bot ngot, tiéu gid nhd, mudi, nudc
tuong... moi thit mot it.

Cach lam:

Chudn bi:

DP4u hii thdi miéng khodng 1cm, uép mudi, tiéu, bot
ngot... dem chién vang déu. NAm rom cao ria sach. Ca
chua bé hot bam nhé. Ca kiéu thai mong, sa 6t bam
nhuyén, gid nhit rita sach nhing qua nudc séi, diia kho
vit 1dy nudc c6t va nuée lodng dé riéng.

Ché bién

- Pun chéo dau &n s6i thi 1an lugt phi vang cu kiéu,
s& 6t, roi cho ca chua, bot cari, mau, dudng, bot ngot,
tiéu, mubi, nudc tudng, nudc lodng dita kho, dun s6i 10
phiit cho d4du hii da chién, ndm rom. Ném viia dn, gn
nhéc ra cho nugc cot dita kho vao.

An kém véi bap chudi, gid, bin, xa lach, rau thom va
rau rdm thai nhé. Chdm nudc tuong chanh 6t.

PAU PUA XAO

Nguyén liéu:
400g déau diia tuoi.
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1 mudng xiip bo sach.

- 1/4 qué 6c ché (loai qua tréng & mién Bac) xat nha.

1 mudng rau hing qué bim nhuyén.

Gia vi céac loai.

Céach lam:

Chudn bi:

Rtia sach dau, cédt khic vita an. Ludc ddu khodng 3
phtt. D& lia 16n cho dau van gion va xanh. D6 ra rd, xa
lai véi nuéc lanh. Dé rdo nuéc.

Tron bo v6i qua 6c chd xat nhd. Xao vdéi lida vita
khodng 4 phit hodc cho dén khi qud 6c ché vang lai.
Cho dau diia vao, ddo déu. Pun cho that néng. Ném lai

gia vi cho vua an.

PAU HU XOT PAC BIET

Nguyén liéu:

Pau ha 2 miéng.

Bau tibo 20g.

Pau Ha Lan 20g.

N4m rom 30g.

Ca rot 20g (cat hat lyu).
Thit lgn xay 50g.

Bln tau 10g.

N4am meéo 10g.

Thit tom bam nhuyén 20g.
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Tém si 50g (cat hat lyu).

Gia vi: Bot ném, dau diéu, dau hao, gling, tuong 6t,
mudi, dusng.

Cach lam:

D4u hii ché déi, nao hinh tron § gitta miéng d4u hii
cat doi. Tron hon hgp thit lon xay, bin tau, ndm meo,
thit tém bam nhuyén thém gia vi vita &n, sau dé vo tron
dat vita vao miéng ddu hi. Dem hap khodng 15 phut.
Trong thoi gian hdp, dung chdo phi hanh, téi va giing
cho thom réi cho mo6t tdch nude xip trén vdi dau hao,
tuong 6t, tém, ca rét, ddu vao. Thém mot it bot ndng
khudy cho sét.

L4ay dau hii da hdp cho vao dia va d6 nuéc xot lén.

Dung ndéng (4n kém véi com trang rdt ngon).

TAU HU KHO NUGC DUA

Nguyén liéu:

3 miéng tau hil.

1 hép mang.

3 hop (khodng 425g) nudc dira tudi.
2 mudng canh bot ndm dong co.

5 tép toL.

1 mudng canh dudng.

8 qua tring ga.
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Cach lam:

Cat tau hil ra titng miéng nhé va dé ra r6 cho rdo
nudc. Bac chdo 1én va chién tau hi cho dén khi gion
bén ngoai. Ciat mang ra thanh tiing miéng nho vita an.
Ludc triing cho chin va béc vé. Bic ndi 1én bép, khi noi
vita néng cho vao 1 mudng canh dutng, khi duong viia
vang thi cho vao noi 3 hop (425g) nuée dia tudi. Bgi cho
nuéc dita vita s6i 1én thi ddp 5 tép téi cho vao ndi cling
vdi triing, mang va 2 mudng canh bot ném.

Vian ltta nho lai, ndu thém khodng 15 phiit cho tring
va mang thdm nudc ném. Cho tau hii vao va tat lia.
Dung diia nhan tau hi xuéng cho thAm nudc ném. Lay
ra cho vao t6. N&u thich ban ¢6 thé dung moén tau hi kho
nudc diia nay vdi dua leo va dua cai chua thi bita com

sé ngon hon.

PAU HU TRUC LAM

Nguyén liéu:

3 miéng tau hi non.
300g thit nac dam.
50g cu nang.

3 c4i ndm dong co.

2 long trang tring ga.
Tém tuol 50g.

So diép khé 1 con.
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Rugu Thiéu Hung Trung Qudc.

Dua leo, ca rét, téc tién (rong bién), cai thia, ca bi,
nam hop.

Cach lam:

Tau hii non tran qua nudc s6i, d€ nguodi vat kho. Tron
tau hii véi long tring tritng dem xay nhuyén, chia lam
d6i. LAy mot nita dem nin hinh tron hdp chin dat vao
dia tron.

Thit lgn xay nhuyén tron véi cti ndng, ndm déng co,
s0 diép khé, mot chiit hat ném r6i dem hap chin thanh
banh hinh tron day 1,5cm.

Dat thit chin 1én tau hi da hdp chin. LAy ntta phan
tau hii con lai lang bé mat.

PAU HU CHIEN XU

Nguyén liéu:
Xuong lgn.
Bau phu tuoi.
Tring ga.

B&6t mi.

Bot xu.

Gia vi.

Dau chién.
Céach lam:

Nudc dung: Ndu 300g xudng lgn vdi 2 lit nude, cho 1
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muodng ca phé mudi va 100g hanh tdy. Ham nhd lia 14y
1,5 lit nudc dung, vét bé xuong, hanh. Ndu s6i nhé lia
nudc dung trén bép.

D4u phu tuoi cdt miéng vubng, got stita lai miéng dau
cho tron. Tha ddu phu ludc trong nuéc dung, dau sé nag
xOp ra ti ti. D4u viia nd khodng gap rudi la dung vgt vt
ra ngay, dé lau ddu s& nat. D& ddu vao mot cdi rd cho
khé nudec.

Luu y: Tuy chat lugng dau tuoi, ddu méi nd dep hay
khéng, néu khéng diu chi v ra chi khéng nd xop.

Panh tan 1 qua tring ga, cho tu ti vao tung it b6t mi
(trong khodng 1 dén 2 hodc 3 mubéng xip), khudy cho
hon hgp bét tritng vita dac la duge, ném vao chimg 1/4
mudng ca phé mudi tiéu, khudy déu. Cho it bt xu ra
mdt dia nhé. Chuédn bi chdo day triing, lugng dau phai
dd ngadp vién dau.

Nhiing tiing vién dau da ludc vao bot tring rdi lin
qua bot x1, tha vao chdo dau chién cho vang déu va
gion bén ngoai la dung vot ludi xtc ra nhe tay. Cé thé

dung kém tuong 6t, tuong ngot.

CA DON PAU PHU

Nguyén liéu:
10 trai ca chua chin cay.
2 tai nAm meo loai 1én.

100¢ n4dm rdm bip loai trong hép.
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3 miéng ddu hi trang.

1/2 g6i bun tau (25g), bot gao.

1 it toi tdy, mui tau.

- Tiéu, mudi, dudng, bdt ngot, nudc tuong, dau an.

Céch lam:

Ca chua: Rita sach, cdt ra khodng 1/3 trai ca ké tu
cuéng xudng, cat theo vong tron trdi ca, dung lam nép,
dé ndp ca ra méc bd rudt, riva lai, dé€ rdo nudc.

D4u hii: B6p nhuyén.

Nam meéo: Ngdm nudc cho nd, ria sach, bam
nhuyén.

Bun tau: NgAm mém, v6t 1én 6, cit ngén, dé rdo nudc.

Téi tAy: Phan trdng bAm nhuyén, phan xanh tia hoa, 14.

NAm rdm biap: Cat lam hai, thdm cho rdo nudc, bam
nho.

Nhan tron chung d4u hi, bun tau, nAm meo, toi tay
bam, ndm rom, bot gao, tiéu, mudi, dudng, bét ngot, nudc
tudng ném cho nhéan vira an.

Don nhan vao rudt ca, 14y ndp day lai, cot chi vong
quanh.

Chado dau néng, cho chit téi tAy bam nhuyén xao cho
thom. Cho ca vao chién cho vang déu véi ltta riu riu.
Cho thém chut nuéc, ném gia vi cho viua an.

Nhac xuéng cho ca ra dia, cat bo chi cot ca, rdc thém
tiéu, mui tau, toi la tia hoa, 1én mat cho thom va dep.

Mén nay dung chung véi com va nudc tuong.
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PAU HU XAO NAM

Nguyén liéu:

2 miéng 16n ddu hi tring.

4 tai ndm do6ng c6 (hodc nAm meo).

1 trai ca chua.

1 ¢t cdi mudi nhd.

1 mudng canh b6t nang.

2/3 chén nudc dung.

1 cay téi tay.

1 mudng canh dau hao chay.

2 mubdng ca phé mudi.

1 muodng ca phé dudng.

Céach lam:

Dau hii (dau phu) cdt miéng vudng vita an, cho vao
nodi nudc dang s6i ludc chin, vét ra cho vao dia sau long.

N4am déng cé ngdm nuéc &m cho mém, rita sach thai
hat luu.

Ca chua rta sach thai hat luu.

Ct cdi mudi thai sgi riia sach nuéc cho bét man.

Téi tay rita sach thai nho.

Bac chao 1én bép cho dau an va téi tdy vao phi thom,
cho ndm, ca chua, ct céi vao xao chin, sau d6 cho 2/3
chén nudc vao ndu s6i, ném mudi, dudng vira an.

Cho mot it b6t ndng pha lodng vGi nudec vao dé hon
hgp sdnh lai. Sau cung chan hon hgp nudc x6t 1én déu
hii 1a dung dudgc.
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CHUONG VIII

MON AN TU lngi’ QUA CHUA BENH
TIEU DUGNG

KHO QUA NAU NUGC UONG

Dung trai, m6i ngay ndu an khodng 2 trai bé hét hot.
Néu dung day, chon day c6 cé la con banh té, phoi khé
dung khodng 10 - 20g mdi ngay ndu nudc uéng thay

nudc tra.

CANH MUGP PANG NHOI THIT

Nguyén liéu:

MudGp dang.

Thit nac.

Nam vé6i lugng vita du.

Cach lam:

Muép ddng da mo6c bo rudt, thit nac bam nhé. Nhoi
vao qud mu6p. Cho nao ndi ndu, thém ndm, gia vi viia

du.
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Tac dung:
Muép déng tri tiéu duting. Thit nac khong phéi kiéng.
Nam théng khi huyét, giAm bién chiing.

DUA HAU VOI KHO QUA

Nguyén liéu:

V6 dua hdu 150g.
Khé qua (mudép ddng) 50g.
Bi dao 50g.
Cach lam:

V6 dua hdu got bé vé xanh, thai vun; khé qua va bi
dao déu got vé bo rudt roi thai vun. TAt cd cho vao may
ép 1dy nudc, c6 thé cho thém chiit dudng phén, hoa tan
roi dung lam nudc gidi khat.

Tac dung:

Thanh nhiét, gidi khat, rat to6t cho nhiing ngudi bi tiéu
dudng, mun nhot, viém dudng tiét niéu, béo phi... Theo
vy hoc cé truyén, khé qua vi déng, tinh lanh, cé céng
dung thanh nhiét, gidi doc, lam sdng mat. Nghién citu
hién dai dd ching minh, khé qua cé kha ning lam ha
dudng huyét ¢ nhitng bénh nhan bi tiéu dudng. Bi dao vi
nhat, tinh lanh, c6 c6ng dung thanh nhiét, h6a dam, gidi
khat, 1gi thly, tiéu thiing, giip co thé trd nén thon tha,
da dé tudi sang.
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GOI MUGP PANG

Nguyén liéu:

2 qua muap.

150g thit nac.

Tém va ving den mot lugng vira du.

Cach lam:

Muép dang bd rudt, cat lat. Thit nac théi chi, tom,
viing den. Tron déu hén hgp trén. Cé thé duing &n ngay.
Trong mén an nay thit nac va tém khéng phai kiéng.

Tiéu duong do Am suy, ving den lai c6 tdc dung b6 Am.

BAI THUOC PON GIAN TU KHO QUA

Nguyén liéu:

Khé qua 100g

Dau, mu6i mbi thi v6i lugng vira dua.

Cach lam:

Khé qua rita sach, bd rudt, xit thing dang miéng. Cho
ddu vao chéo dun sbi, cho khé qua vao xao dén chin,
ném mudi.

Cach dung:

Mébi ngay dung 3 1an, lién tuc diung 10 ngay, sé c6
tac dung gidm lugng duong huyét.
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KHO QUA NAU TRAI

Nguyén liéu:

Khé qua 250g.

Trai 100g.

Cach lam:

Trai ngdm sach, ludc 14y nudc va thit dem nédu canh

v6i khé qua.
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CHUONG IX
MON AN TU OC

OC BUNG CU CHUOI

Nguyén liéu:

Oc bucu, 6¢ nhdi.

Thit lgn ba chi.

Pau phu ran.

Ct chudi hot non.

Nghé gia nhé vit 18y nudc.

Doc mung, quéa khé, gia vi, mé, mam tom.

Cach lam:

Ngdm 6c¢ trong nudc gao cho ra hét nhdn, rita sach,
khéu 1dy dau, bé ruot. Thit lgn thdi méng. Uép 6c va
thit v6i mé va nudc nghé. Doc mung tudc vo, thai vat
b6p muéi. Cl chubi thdi méng, ngdm nudc cho ra hét
nhya r6i cho vao noi ninh nhit. Sau cling cho hét cac
thid vao, ném mAm muodi. Nau chin va dn vao biia com
hang ngay.

Moén 6c bung cti chudi nay c¢6 mui vi dac biét dam da,
c6 cling c6 mém, hdi chua hai chét, hdi cay hoi nhat. Vi

thudc chinh 1a 8¢ bugu va ¢t chudi. Oc vi nhat, tinh han,
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khong ddc, dung dé trit thap nhiét, tiéu thiing, thong 1am
(s6i), con 6c va nudc 6c dung dé gidi doc rugu; tri bénh
tiéu dudng. Ct chudi hot chat c6 tdc dung tri tiéu khat.
Thit lgn, ddu phu la nhitng chat protit théng dung. Mii
vi cla mén dn nay rat hdp dan, dac biét lam gidm cam

giac khat nude, déi bung clia ngui méc bénh tiéu dusng.

OC BUGU NAU CHUOI XANH PAU HU

Nguyén liéu:

1kg 6¢ buaou.

500g chudi tiéu xanh.

300g ddu hii chién.

200g thit ba roi.

1 mudéng canh mé.

1 nhanh nghé nho.

1 trai kheé.

Hanh, toi, tia to, 6t.

Nudc mam, mudi, mam tém, dau hodc md nudc.

Cach lam:

Chon 6c mép, ngdm trong nudc gao khodng 12 tiéng
déng hd, vé6t ra rita sach, nhé 1dy rudt 6c ra, béc bé
dudng phan, b6p muéi rita sach, rita lai nuéc néng cho
that sach nhét, dé€ rao.

Chuéi xanh tuéc bo v, cat khic khoang 3cm, ché lam

4 ngdm vao nuéc c6 pha gidm dé chudi khong bi den.
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P4au hii chién cat miéng vubng vita &n. Hanh nhat
rita sach, cdt khic. Tia t6 nhat rita sach cit nhd. Nghé
cao vo, gid nhuyén, cho chit nudc vao vit 1y nudc. Mé
nghién nat, loc bé ba. Téi bam nhuyén. Mdm tém
nghién, loc bé ba.

Oc uép véi 1/2 mudng midm tém, 1/3 mudng nudc
nghé, 1/2 mudéng mé, nudc mam, tdi dé khodng 20 phiit.

Thit ba roi rita sach, cidt lat méng, udp véi mam toém,
nuéc nghé, mé, liéu lugng giéng nhu 6¢ nhung dé riéng.

Cho hanh, m& vao chdo phi thom, dé thit vao xao
sdn, trit ra. Cho thém hanh, md vao phi thom dé dc vao
xao lda to, ddo nhanh tay. Khi 6c vita san trit ra ngay
cho tiép chudi, mdm, muéi, nudc nghé tron déu cho
ngdm. Ché& nudc sbi vita di roi cho khé, thit vao dé séi
thém 15 - 20 phit. Sau d6 dé d4u hii vao, cho s6i thém
vai phit. Khi thit chin mém, ddu hii ngdm, trit 6c vao
cho sbi lai, ném vita an, cho hanh, tia t6 nhac xudng.

Mén nay ngon khi 6¢ an gion, khéng dai, chu6i, dau
chin mém khéng nat, nudc sanh c6 mau vang ctia nghé,

vi ngot ddm da vlia an, thom mui tia t6.
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CHUONG XI
CAC MON XAO
CHUA BENH TIEU PUGNG

CAN TAY XAO PAU PHU

Nguyén liéu:

Rau can 100g.
Pau phu 100g.
Thit logn nac 30g.
N4m huong 30g.
Gung 3g.
Hanh 10g.
Xi dau 10g.
Téi 10g.

Dau dn lugng thich hap.

Cach lam:

Rau can rita sach, cit khic, ddu phu cdt miéng. Thit
lgn nac cdt miéng. Ndm huong ngdm nudc cho mém, bo
ré, cdt nhé. Gitng cit lat. Hanh cit khuc. Téi cat lat. bé

chdo néng dd dau vao, chd dau néng bé gitng, hanh vao
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phi thom, r6i cho tat cd cdc thi vao xao chin l1a dugc.

Mé6i ngay dn 1 lan, dung lic déi bung.

CA TIM XAO TOI

Nguyén liéu:

Toi 30g.
Ca tim  200g.
Hanh 10g.
Muoi 5g.

Xi dau lugng thich hgp.

Cach lam:

Téi béd vé. Ca ria sach, cit miéng, dung lia 16n hap
chin. Sau dé 14y ra bé ca vao tréon déu vdéi téi da ddo so

véi dau me, ném it xi dau la dugc.

MOC NHI XA0 TOI

Nguyén liéu:

Moéc nhi 40g.
Toi 15g.
Gung 5g.

Dau viing.
Cach lam:
Moéc nhi ngdm nuéc, bd ré, thai nhé. Téi bd va, cét

1at, giing cat lat, hanh cét khiic. P& ndi néng dé dau vao,
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chd dau nong bé t6i, gling, hanh vao phi tham, cho méc
nhi vao xao chin 1a dugce. Khi dn rac thém bot tiéu. Mbi

ngay dn mot lan.

HU TIEU XAO RAU CAI

Nguyén liéu:

Hu tiéu 500g.
P4au hi 1 miéng.
Nam doéng co tuoi 20g.
NAam bao ngu 30g.

Cai thia 50g.

Ca chua 50g.
Bong cdi xanh 50g.
Déu que 30g.
Nudc dung rau cai 300ml.
Bot bap 10g.

DAau hao chay, tudng 6t, xi dau, dudng, téi.

Ot cdt sgi, mui tau, tiéu.

Cach lam:

N&m, cdi thia, ca chua, béng cdi, ddu que rita sach
cat miéng. Phi t6i thom rdi xao tat cd hén hgp rau ¢ trén
va cho nudc diing vao. Ném gia vi vlia dn va cho bot
bap lam nudc x6t. HG tiéu 4p chéo vang gion. Cho hu
ti€u ra dia, rudi x6t rau cai trén méit roi trang tri véi 6t

cat sgi, mii tau va bot hat tiéu. Diing néng véi tuong 6t.
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MANG XANH XAQO

Nguyén liéu:

900g mang xanh.

2 miéng tau hi.

1 mudng ca phé dau hao chay.

1 mudng ca phé dau me.

1 mubdng ca phé dau oliu.

Cach lam:

Ming cit ra tiing khiic dai khodng 3cm, riia sach dé
cho rdo nudc. Cat tau hii ra ting miéng hinh chit nhat va
dé cho rdo nudc. NAu mot ndi nudc sodi vita da dé nudc
ngdp lén mat khi bé mang vao. Tat lita khi nuéce s6i, bé
mang vao ngdm trong nudc khodng 2 phut thi dé mang ra
cho rdo nudc. Béc chdo lén va bé vao 2 mudng ca phé
dau oliu. Khi ddu vita néng thi bé tau hii vao chién sa.
K& dén bé méang vao xao lén cho déu, thém vao 1 mudng
ca phé dau hao chay, 1 muéng ca phé dau me va xao lén
cho déu khodng 1 phut la c6 thé cho ra dia va &n dugc.

BONG HE XAO

Nguyén liéu:
2 miéng tau hil.
450g bong he xanh.

1 mudng ca phé bot ndm doéng co.
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Cach lam:

Bong he cit ra titng khic dai khodng 3cm, rita sach
dé ra r6 cho rdo nudc. Cit tau hii ra tiing miéng hinh
chit nhat va dé ra r6 cho rdo nuéc. Bac chao 1én, cho vao
2 mudng ca phé dau oliu. Khi ddu vita néng thi cho tau
hii vao chién so. Sau dé cho béong he vao xao 1én cho
déu, ném vao 1 mudng ca phé bot ndm dong c6. Néu
khéng c6 bot ndm déng cb, cé thé thay thé vao 1/2

mudng ca phé mubi va 1/2 mudng ca phé dudng.

CU SEN XAO TOM

Nguyén liéu:

300g cu sen.

200g tém st tudi.

1 ci hanh tay nhé, rita sach, cdt mui.

Hanh 14 nhat ria sach, cat khuc.

Mudi, dudng, dau 4n, nuéc médm, dau hao.

Cach lam:

Cu sen gion, c6 vi bui khda hdp dan. Ban c6 thé ché
bién thanh mén xao theo huéng dan dudi day:

Ct sen got sach, ngdm véi nuée pha chanh khoang 15
phitt cho trdng va hé&t mui bun. Cit miéng day 1cm.

Tém st béc vo, chua dudi, xé lung, rat bo chi den

sau d6 dem udp vdi chiat mudi, dutng.
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Ludc cl sen khodng 10 phiit cho mém vira, vét ra.
Ngam ci sen trong nudc da lanh d€ gitt duge do gion.

Xao hanh tdy vita thom, cho tém vao. Ném dau hao,
nudc mam, tom vira doi mau la dudc.

Cho cti sen vao ddo déu tay, ném lai gia vi cho via

an.,
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CHUONG XII

MOT SO MON CHAO CHUA BENH
TIEU DUONG

CHAO PIA COT Bi

Nguyén liéu:

Dia co6t bi 30g. Tang bach bi 15g.
Mach doéng 15g. Bot mi 100g.
Cach lam:

Sdc 3 vi thudc, bd ba, 14y nude, thém bot mi ndu

thanh chdo lodng. Mén nay dung khi ngudi bénh cam
thay khat.

Tac dung:
Thanh phé, sinh tan, chi khat. Dung chita bénh dai

duong. An nhiéu, ciing c6 tdc dung gidm can.

CHAO THIEN HOA PHAN

Nguyén liéu:
Thién hoa phan 30g.
Gao té 100g.
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Cach lam:

Sac thién hoa phén, b6 ba lay nudc, thém gao néu
chdo. Mén nay &n tuy v.

Tac dung:

Thanh phé&, chi khat, sinh tAn dich. Diing chita bénh
tiéu dudng, ho do nhiét ta pham phé&. M6n nay cé thé
dung tuy y.

CHAO MANG

Nguyén liéu:

Mang tre tuci 1 cai.

Gao te 100g.

Céach lam:

Ming dem bdc vo, thai lat, ndu chdo vdi gao. Mbi
ngay an 2 lan.

Tac dung:

Thanh phé€ trit nhiét, lgi thdp. Dung chita cdc bénh
tiéu dudng, tiéu chay lau ngay, kiét ly kéo dai, bénh tri.

CHAO CU CAI
Nguyén liéu:
Cu cai tuoi 250g.
Gao té 100g.
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Cach lam:

Riia sach cu cai, thai nho, thém gao ndu chéo, hoac
gia cl cai 14y nuéc ndu chdo. An néng, diém tam.

Tac dung:

Tiéu dom, gidm ho, gitp tiéu hod t6t, 1gi cdch (lam
viing cdch mac dé chiu). Dung chiia bénh tiéu dudng va
viém khi qudn man tinh § ngudi cao tudi.

Chu y:

Khi dn chdo cu cdai, khéng nén dung Thu 6, Bia

hoang. Ngudi ti vi hu han khéng nén an.

CHAO GA VA PAU

Nguyén liéu:

2 muéng canh dau &n.

8 phan dudi dui ga.

3 mubdng ca phé mudi.

1/4 mudng ca phé tiéu den xay.

1 ¢t hanh cit 14t moéng.

1 cd cdi, got vd cat thanh miéng hinh khéi day
§ ML iy

2 muodng canh bot ca chua

1 mubng ca phé Gt cya ga.

1,5 mudng ca phé thia la xay.

1/8 mudng ca phé 6t cayen.

6 coc nudc.
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3 cui ca rot cat thanh miéng 0,6cm.

1/3 tach dau dugc dong hop.

1/2 tach la mui tdy ép mong..

1/3 tach chao boét gao.

Céch lam:

Stt dung mot cai chdo chién 16n hay mot cai 1o kidu Ha
Lan, dun néng dau bang nhiét do vira phai. Rai 1/2 mudng
ca phé mubi va tiéu 1én ga, dat ga 1én chdo va chién cho
vang, tat ca khoang 8 phut. Sau d6, 14y ra, d6 tat cd vao
ngoai trit 1 mudéng canh md. Ha lia thap vita phai.

Cho hanh va cu cdi vao ndu khodng 3 phut, quay déu
tay. Cho bot ca chua, 6t cua ga, thia la, 6t cayen va 1/4
muodng ca phé mudi. Nau trong khodng 1 phit. Cho 4 c6c
nudc vao va quay cung ca rot. Cho ga vao hdm cho dén
khi ga va rau da chin, khoang 20 phit. Cho ddu cung la
mui tdy vao cung khoang 5 phiit nia.

Pun s6i 2 tach nudc con lai trong mdt cai chdo vua.
Cho 1/4 mudng mudi con lai va chdo bot gao vao. Pay
lai. Lay chdo ra khoéi bép va dé chdo bdt gao trong 5

phit. Don mén ham véi mén stp trén chdo bot gao.

CHAO TRAI

Nguyén liéu:

1kg trai.
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Cach lam:

Dén gian thudng dung thit trai song dé ndu canh, ndu
chéo. Trai séng ngdm nudc vo gao 1 - 2 ngay cho nha hét
phén, ria sach vé, dem ludc chin, loc 1dy thit nac
khodng 2 - 3 con cho mo6t ngudti dn. D& rdo nubc, thai
nho, thém gia vi, nu6c mam u6p cho ngdm, xao chin vai
dau thyc vat hodc md lon cho tham. Duing chéo &n lién
hay gao viia di ndu chdo. Sau khi chdo nhit méi cho thit
trai da xao vao.

Dé phoi hgp tac dung chita bénh, nén cho thém 1 - 2
cti hanh cho mdi phan &n. Nén an khi chdo con néng,
ngudi tang han cé thé cho thém vai lat giing thai chi,
hodc dung gitng tudi gid nhé tdm udp thit trai.

Chdo trai vita 1a mén dn b6 dudng vita cé tdc dung
chita mo6t s6 bénh thuding gip 6 ngudi cao tudi nhu ting

huyét 4p, u xd tién liét tuyén, tiéu dudng...

CHAO HAT DUA HAU

Nguyén liéu:

Hat dwa hdu (con goi la tdy qua tit) 50g.

30g gao té.

Cach lam:

Hat dua h&u gia nat, hoa vdi nudc réi loc bd ba, dem
niu véi gao té thanh chdo an.
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CHAO CU CAI
Nguyén liéu:
Cu céi 5 cu.
100g gao te.
Céach lam:
Ct cai rta sach, thdi miéng ludc 1dy nudc ndu vdi
gao té thanh chdo an hang ngay.

CHAO GAO LUT, RAU CAN, MOC NHi

Nguyén liéu:

Gao lut  80g.

Rau cAn 50g.

Moc nhi  20g.

Cach lam:

Gao vo sach. Rau can rta sach, cat khic. Méc nhi
ngdm nugc, bé cudng, xé thanh miéng. LAy gao ndu
thanh chdo gan chin, r6i bé méc nhi va rau cn vao, vin
Itta nhé ndu thém 30 phit la duge. Mdi ngay &n 1 lan.

CHAO NAM TRAM

Nguyén liéu:
100g ndm tram.
100g tom thé.
200¢g thit nac.
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500g xuong lgn.

150g gao déo.

Hanh la, mui tau, chanh, 6t, gia vi.

1 long do tring vit.

Cach lam:

Xuong lgn: Rita sach, dé rdo, bd xuong vao xoong, do
vao 2 lit nuGc, ham 14y nuéc ngot. Khi ham nhé bd vao
xoong it mudi.

Ndm tram: Cho ndm vao nuéc ¢6 pha mudi lodng,
ngdm cho ndm nd, rita ndm cho that sach céat (rta lai
nhiéu lan cho bét vi ddng), vt ndm rdo, xé nho.

Tém thé: Lot sach vé, ria lai bang nude diva, riut bo
chi den trén lung, vat kho nudc, phdi gié cho tém se lai.

Thit nac: Rtta sach, lau kho, xat miéng nhé theo thd
thit.

Hanh 14, mui tau: Ria sach, xat nho.

Gao: Vo sach, dé rdo nuéc, ludc gao sd, doi lai bang
nudée lanh.

Bo thit lgn vao c¢6i gid nat v4i phan géc trdng hanh
14 cho hanh, téi baAm nhé cling 1/2 mudng ca phé tiéu,
1/2 mudng ca phé bot ngot, 1/2 mudng ca phé mudi trén
déu. Khi thit da nhuyén, cho tém thé vao quét cho dén
khi tém va thit hoa l4n vao nhau. Cuéi ciing cho mot
long dé tring vit vao, quét lai cho that dai, gion (nan
mot cuc nhd nuéng an thi thdy vi vita la dudc, néu
khéng phdi ném ném lai cho vita &n réi vién thanh tiing
vién tron).
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Loc xoong nudc diing qua mot xoong khdc dé 14y
nudc trong. Bac xoong 1én b&p ndu s6i, ném sg it muoi
cliing nuéc mam ngon, dudng, bot ngot. Cho gao da ludc
vao, hanh tim nuéng thom, bao méng. Ndu dén khi thay
gao nd, cho tiing vién tém thit vao, nhiing vién tém thit
nay khi chin s& néi lén trén mit xoong chdo. Cho 5
mudng xip diu vao chdo, phi thom hanh tim, cho ndm
da xé vao xao ném chit mudi, tiéu, dusng, bét ngot cho
ndm vita thAm, trat nAm qua xoong chéo, qudy déu, ném
lai mét 1an nita cho vita &n, bdc xuéng. Muc chdo ra 6,
bé hanh mui tau, rdc bot tiéu 1én.

Mén nay diung néng vdéi chanh va 6t xdt khoanh.
Chdo ndm tram c6 vi hoi ddng. Néu nhat thi dung thém

nudc mam ngon.

CHAO GAO LUT, PAU PO, BI NGO

Nguyén liéu:

Gao It 80g.
Pau do 30g.
Bi ngd 30g.
Cach lam:

N4u tat cd thanh chdo nhit. Mdi ngay an 1 lan.
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CHAO CU CAI GAO NEP

Nguyén liéu:

Cu cai tudi 200g.
Gao té 50g.
Gao nép 50g.
Cach lam:

Ci cdi tuoi got vo thai sgi ndu. Cho gao té, gao nép
vao ndu thanh chdo, dn néng, ngay hai lan. Méi liéu

trinh 3 - 5 ngay.

CHAO HOAI SON

Nguyén liéu:

Hoai son 20g.
Hoang ky 16g.
Sinh dia 16g.

Mach mén déng 12g.

Thién hoa phan 12g.

Céach lam:

Cho tat ca vao sdc uéng ngay mot thang. Cé thé chi
diing 100g hoai son, ndu thanh chdo, 4n hang ngay dé
tri viém phé& quan maén, tiéu dudng, suy nhugc.

Nguy&n Van Ba | 131



CHAO BI XANH

Nguyén liéu:

Bi xanh tuoi ca vo 100g.
Gao té 50g.
Céach lam:

Bi xanh rita sach thdi miéng nhd, gao té vo sach, hai
thit dem ninh nhtt thanh chdo, méi ngay &n vai lan, moi
1an 1 bat nhé.

Tac dung:

Thanh nhiét gidi doc, 1gi thiy, tiéu thiing va lam hét
khdt. Mén nay rat thich hgp véi nhitng nguoi thita can
béo phi, nguvi bi phu né, tiéu duong, cdm ning, cdm
néng, viém dudng ti€t niéu, tré em bi bénh ngoai da

trong mua he.

CHAO PAU TUONG

Nguyén liéu:

D&au tudng 200g.

Gao té 50g.

Thit lon nac 100g.

Mudi vira du.

Cach lam:

Pau tuong ngdm nudc néng, bd vo cling gia nho, gao
xay thanh bét, thit lon nac rita sach bam nhé uép mudi.

Cho dau tuong, bot gao vao noi thém 300ml nudc dun
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nho hta cho s6i kj. Khi chéo chin cho thit lgn nac vao
qudy déu chdo s6i lai mot lic 1a duge. Bénh nhan an
ngay 1 lan, can 4n lién 7 ngay sau dé nghi 3 ngay tiép

sau an lién 7 ngay niia.

CHAO KE

Nguyén liéu:
Thit lon nac 100g.

Hat ké 200g.
Ngb nép 50g.
Muéi vita dq.

Céach lam:

Ké, ng6 xay thanh bdt, thit lgn nac ria sach bam nhé
uép mudi. Cho bot ké, ngd vao nodi thém 300ml nude
qudy déu, dun nhé lia, khi chdo chin cho thit lgn nac
vao, ddo déu, dun tiép, thit chin 1a dugc. Bénh nhan an

ngay mot lan, can dn lién 10 - 15 ngay.

CHAO SAN DAY

Nguyén liéu:
Bot cat can (sdn day) 30g.
Gao té 60g.
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Cach lam:

NAau chéo &n ngay 2 lan sang, t6i.

CHAO LUGN PAU XANH

So ché luon:

Né&u dung luon dong lanh thi phai dé tan d4 va tAm
uGp nhu luon tudi song.

Né&u dung luon s6ng, chon ludn nho thit sé chic, kho
nat khi ndu va thudong ngot hon luon to. Tuy diéu kién,
néu c6, chon lucn to hon ngoén tay cdi ngusi 16n 1a vira.

Lam luon séng: C6 nhiéu cach lam sach nhét luon
bang tro, mudi, gidm. Don gidn nhat la dung gidm. Dung
mot cai noi vita, cho vao mét lugng gidm vita ngdp than
lugn, trit hét luon vao va day nap lai cho trong vai phiit
ludn s& yéu di, bat dong, gidm s& lam cho luon nhé sach
nhdt va trdng ra. Duing kéo ngdn miii, nhon mé doc bung
luon tir hong xudéng dén hdu modn, moi bd toan bd rudt
luon, x4 lai that k¥ nhiéu 14n nuéc that sach. Néu luon
da lam s&n, moi ru6t réi, khi mang vé ciing phai ngdm
xd lai v4i gidm va nude. Tuy ¥ chat khiic ngadn 7 - 10cm
hodc dé nguyén con.

Ctt 500g luon thi tdim uép v6i 1/2 mudng ca phé mudi
1/2 mudng ca phé tiéu cung 1 mudng xip nudc mam dé
qua 30 phit roi hap chin, g& 14y nac ludn dé riéng. LAy
toan bd xuong va dau luon dé riéng.
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DPiing nén ndu moén chéo luon theo kiéu diung luon
chat khic, dé cd xuong vi xuong luon rat nhon va bén
canh, dé giy ton thuong cho viing méi miéng khi an.

Gao dung ndu chédo cé thé rang cho thom ho#dc khéng
rang sau khi vo sach dé rdo. N&u diung gao rang, nudc
chédo s& trong, it sanh hd (déo), vi chdo nhe nhang va
néu dung gao rang thi thuong ngudi ta ndu chéo lodng.
Tuy nhién, diéu nay con tiy loai gao st dung. Nén chon
loai gao nd rén chit khong déo sau khi nau.

- Nuéc xuong dé ndu chdo: HAm 500g xuong lon cho
100g hanh tim, 1 mudng ca phé mudi, 4 lit nudc vao
ciing. HAm 14y khodng 3, 5 lit nuéc xuong. V6t b xuong,
xac hanh ty 18 nay chi diing 1am chudn cho mot lugng
nudc xuong cé chadt lugng nhat dinh, tiy v st dung it
nhiéu dé ting lén. Khéng dung xuong con dinh nhiéu
md thit qua, nu6c hdm xudng s& bi vdng md - c6 nghia
la m& noi trén mat nuéc hAm nhiéu dén do lam cho
kh6ng thdy phan nudc trong bén dudi.

- N&u chéo gao trdng véi ty 1&é mot phan gao thi cho 4
hodc 5 phan nudc (tuy loai gao). Sau khi nudc s6i, ha nhd
Itta cho d&n khi chdo nd rén. Tuy ¥ ndu chao loang hay
ddc. Cach thong thuong dé xem chéo la sau khi gao né
déu, néu dé cho miic gao & dudi miic nudc chiing 2/3 la
chédo loang, néu mic gao va nudc bing nhau la chéo sét.

- N&u chédo gao v6i ddu xanh, con vo. Nau nhu ndu
chdo tring nhung thém luong dau xanh biing mot nia
luong gao la vua. Sa dung ddu xanh va khﬁng dai vo,
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chdo s& thom mui ddu hon va phan vé cé két cdu sgi xo

rat tot.

CHAO LUON NAU NGHE

Nguyén liéu:

Thit luon va gao mét lugng vita dd, 1 mudng xup
hanh tim cdt 14t mdéng; 1/2 mudng xtp nghé tudi bam
that nhuyén; 1/2 mudng xdip ré cdy mui tau hodc 1/2
muodng ca phé hét mui tau gid nho.

Cach lam:

- Phi thom nghé, hanh tim va ré cay mui tau véi hai
mudng xip md nudc, thém vao 3 - 4 mudng xip nudc, ha
nhd lita, ndu trong khodng mot phit cho tan gia vi, nuéc
c6 mau vang nghé va ¢6 mui thom réi mdéi cho thit luon
vao. Tuy khdu vi ném lai v6i mot it mudi hodc bot ném,
ddo nhe tay trong khodng 10 gidy cho luon thAm gia vi
la tat bép.

- V6i mot bat thit luon sau khi xao gia vi chi dung
khodng 3 hay 4 bat chédo trdng la vita di. Cho luon vao
chdo, khudy déu va nhe tay, gitt néng trén bép.

- Chéo luon luén dn néng. Khi mic ra t6 rdc thém
hanh 14, mui tAu va rau rdm cit nho, tiéu bot. Tuy khau
vi ban c6 thé ném nudc madm nguyén chat va chanh 6t
tuoi.
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CHAO LUON RAU PANG

Nguyén liéu:

2 con luon vira.

Rau dang, gié.

Ot bam nho.

Tiéu, ti, mudi.

Cach lam:

Rta sach luon, ludc chin vita, loc ldy thit. Cho mét
ndm gao vao nudc ludc luon dé ndu chéo.

Phi téi, 6t thom roi cho thit luon vao xao, thém chit
tidu. Sau d6 cho vao ndi chao dang sbi, ném lai cho vira an.

Cho rau dang va gia vao t6, muc chao ra, rac chut tiéu.

CHAO LUON KHOAI MON

Nguyén liéu:

300g thit luon da lam chin (khéng xao nghé).

200g suon lgn chat miéng ¢ 2 ngdn tay, udp thit véi
chit muéi, tiéu, hanh ta bam, ndu chin trong néi chéo.

200g khoai mo6n got vo, cat miéng nho, ndu chin trong
nodi chdo sau khi gao da né rén.

200g dita nao cho vao chut nuéc 4m, vit l1dy 1 chén
nudc cot.

1/2 chén d4u phung gia dap, 1/2 chén téi cat lat phi

vang gion.
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- Cac phu gia dung thém danh cho khoang 3 lit chao
niu bang nuéc xudng lgn.

L4 rau ram, hanh mui tau cdt nhd. Giad sdng, vai cay
khoai mén ngot, tude vé, cat miéng xéo day chiing 1cm.
Ot tuoi bam nhuyén xao véi chit dau, tdi bam. Gia vi.

Cach lam:

Tha thit lugn vao noi chdo véi chén nudc cot diia,
khudy déu nhe tay, tuy theo khdu vi ném lai véi chut
mubi cho dam da chid khéng mén. Gilt néng noéi chédo

trén bép, néu thdy nudc can nhiéu, cho thém it nudc soi.

CHAO THIT THO

Nguyén liéu:

500g chao.

250g ca rot luée chin xay nhuyén.

200g thit thé bam nhuyén.

5g rudu hoa diéu.

2g muoi.

2g xi dau.

2g bot ngot.

Cach lam:

Uép thit thé bam nhuyén véi gia vi khodng 5 phut
cho tham.

Cho ca rét, thit thoé vao néi chao dang s6i ndu khoédng

15 phut thi mic chéo ra to 16n.
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CHAO CU CAI
Nguyén liéu:
Ci cdi, gao nép (hodc bap) xay.
Cach lam:

Cl cdi dem cao sach v0, cdt nhd, doan cho vao noi
v6i gao (bdp), d6 nudc vita dd ndu thanh chéo.

CHAO NAM

Nguyén liéu:

300g gao teé.

100g gao nép.

200g ndm tuoi.

100g hanh khé.

Rau ram, rau mui, gia vi, dau &n.

Cach lam:

Gao nép tron 1dn gao té, vo nhat sach, dé rdo nudc
cho vao ¢6i xay nat. D6 nu6c vao nodi sao cho khodng
cach tif mat nuéc dén gao khodng 1 ngén tay. Khi nbi
chdo s6i van nhé Iia cho chdo né déu, sanh ma khong
bi chdy bén. Rau miui, rau ram nhat rita sach thai roi.
Nim tudi c6 thé mua ndm so, ndm md hodc ndm kim
cham déu dudc. Cit bé mét chut dusi chdn ndm, néu
ndm to c¢6 thé xé lam hai hodc 3 phan theo chiéu doc
th4n ndm, riia qua nudc pha mudi lodng r6éi bép nhe tay

cho nAm ra bét nudc.
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Khi noi chdo da chin nhitr, trit nAm vao qudy déu,
dun s6i nhé lita khodng 5 - 6 phiit cho ndm chin. Ném
gia vi cho vita dn, rdc rau ram, rau mui vao néi béc

xudng. Khi an mic chdo vao bat t6 4n ndng.

PAU TUGNG NAU CHAO

Nguyén liéu:

D4au tuong.

Gao té ngon.

Cach lam:

Pau tuong ngam nudc, dai sach vo, cung v6i mot it
gao ndu nhit thanh chdo. Chdo d4du tuong gitip nhuin
phé, tiéu day truéng hai, lgi tiéu.

DP4u tuong la thitc an rat can thiét cho tré nhd, dac biét
1a nhitng tré cham phat trién; ngudi bi bénh tiéu dudng.

CHAO CU CAI BAO NGU

Nguyén liéu:

Cua cai 5 cu.

60g gao té.

50g bao ngu khao.

Cach lam:

Dung cu cdi va gao té ndu thanh chédo, chia lam vai
lan &n trong ngay. Hodc ci cdi 500g, bao ngu khoé 50g,
ndu an cdch nhat, lién tuc trong 15 - 20 ngay.
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CHAO BO XOI

Nguyén liéu:

B6 x61 250g.

Ké noi kim (mang mé ga - 10g).

Gao 50g.

Cach lam:

B6 x6i rita sach, xat nhuyén, nuéng chin ké néi kim
roi tan thanh bét, thém nudc ndu khodng 30 phiit, bé ba
1ay nudc. Gao ndu thanh chéo, lic chin cho b6 x6i vao
cliing v4i nudc thudc ké noi kim.

Téac dung:
Dudng huyét, kién ty, tu Am, thich hgp cho ngudi
bénh tiéu dudng cé triéu ching hay khat nuéc, gy 6m,

mat stc, di tiéu nhiéu.

CHAO TUY LON CU CAI TUOI

Nguyén liéu:

Tuy logn 1 cai.
Cu cai tuoi 250g.
Gao 100g.
Céach lam:

Tuy lgn thai nho xao tai trude. Ndu chdo cu cai nhi
roi cho tuy vao néu sbi lai dé &n néng.

C6 thé xao tuy vdi he hodc rau khoai, rau can, rau
mu6ng, mudp ding, hanh tdy, ndm hudng, moc nhi, ca
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rot, ca chua, bi ngd (bi dé), bi dao (cd vé xanh), mang
tuoi (da ludc ky).

CHAO RAU MUONG VA THIT

LAy 100g rau muodng tia ria sach va thai nhd, thit lgn
nac 100g bam nhé, cii nan (ct méa thay) got bd voé riia sach.
Cho 100g gao vao noi nau chin thanh chdo, sau dé bé rau
muong, thit va ¢t nan vao ndu tiép dén khi thit chin 1a
dugc. Khi dn c6 thé cho thém mudi, hanh, giing. Thi chéo
nay cé céong dung rat t6t véi nguoi bi tiéu dudng. Ngoai ra,

n6é con co6 tac dung thanh nhiét, gidi doc va cdm mau.

CHAO NHAN SAM CU MAI

Nguyén liéu:

Nhén sdm 3g.
Cl mai sao 20g.
Cach lam:

Céc vi trén cho vao ¢6i tdn thanh bot hodc ndu chéo
an ngay mot lan. Bai thudc nay cé tdc dung chita tiéu
duong & nguoi gia khi huyé&t hu nhuge.

CHAO CU MAI Bi NGO

Nguyén liéu:

Cu mai  40g.
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Bi ngd 120g.

La sen  50g.

Cach lam:

L4 sen sdc 14y nudc, bo cai, ndu vdi ¢l mai va bi ngo
thanh chdo. An ngay mo6t lan.

CHAO THAP CAM

Nguyén liéu:

2 bat gao.

100g dui ga hay dc ga (c6 xuong).

0,5g tom.

2 hay 3 ct ca rot.

2 qua tring ga.

4 qué tring vit bac théo.

Hanh, mui tau, hanh phi, gia vi.

Cach lam:

Ga ludc chin v4t ra xé miéng vita &n. Chdo néng phi
t6i that nhiéu, téi viia thom thi cho gao vao rang vang.
Cho gao vao nuéc ludc ga ninh.

Tém 16t v, bo chi den, dap dap. Udp vao tom chiit
nudc mam, bd ngot, tidu. Ca rét xat hat lyu. Gao né déu,
cho ca r6t vao, sau dé dén tom. Ném via an.

Triing ga déanh cho tan ra, cho vao néi chdo, quiy
déu tay. Cho hanh phi vao.

Tring vit bac thdo xat hat luu cho vao t6 lic an. Chéo

dn nong, rac thém hanh, mui tau, hat tidu.
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CHAO SUON

Nguyén liéu:

400g gao té thom.

600g sudn non.

- Nuéc mam, bot ngot, hat tidu, bét dao, dau thuc vat.

Cach lam:

- Suon ria sach, chit miéng vita an, cho vao noi do
ngdp nudc, dun sdi. MG vung ndi sudn, vGt hét bot dé
nudc ninh xuong dudc trong. Pay vung, van nhd 1Itfa ninh
khodng 1 gio. LAy sudn ra dé nguoi, g& 14y thit nac, tAm
udp véi chit nudec mam.

- Cho mo6t chiit dau thuc vat vao dun néng, cho thit
vao xao qua, bo riéng ra bat.

- Gao te dem xay thanh bot kho, min (hodc xay bot
nudc) hoa v6i nude ninh xuwong cho 1én bép ndu. Via
ndu vita khudy déu tay, cho thit sudn vao ndu cling, néu
b6t dac c¢6 thé pha thém nudc 14 sao cho chdo mugt,
khéng bi lodng 1a dugc. P& ndi chdo s6i mot lic, cho 2
thia nhé bot dao pha véi chit nuée vao khudy déu, ném
b6t ngot, madm cho vita. Vin nhé Ita ndu thém khodng
30 phit, cho chdo sanh.
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CHUONG XIII

CAC MON AN CHE'?BIE’N TU VIT
CHUA BENH TIEU DUONG

VIT HAM NGOC TRUC, SA SAM

Nguyén liéu:

Ngoc tric, sa sdm moi thi 50g.

Vit gia mé6t con.

Hanh, giing tudi, mudi tinh luyén mai thi lugng vita
du.

Cach lam:

Vit sau khi lam sach, cho vao néi dat cung sa sam,
ngoc tric, thém nuéc, nau séi vdi la 16n r6i ham véi lida
nhé trén 1 gio dé thit vit mém nhit, sau d6 ném gia vi.
Mén nay dung canh, an thit.

Téac dung:

B6 phé, tu Am, thich hgp cho ngudi méc bénh tiéu

dudng, ho hen, viém da day man tinh, tdo bon.
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VIT HAM

Nguyén liéu:

1 con vit.

75g he cat nhd.

50g t6i cat nha.

5g cu hanh dap nhé.

30g cé chanh cdt nho.

20g trai ho dao cit nhé.

20g gling cat nho.

15g ré& mot loai cAdy thudc ho gling cit nhé.

5g tiéu den gid nhao.

10g 6t cit mong.

10g hat rau mui nghién nhé.

10g bot tém.

15g mudi.

25ml dau an.

200g 14 mi (14 sdn) dé goi.

2 miéng la chudi tuoi dé cudn.

Cach lam:

Tron tat cd cdc nguyén liéu va xao cho thom, nhao
thit vit véi hdn hgp nay va nhdi hén hdp con lai vao
con vit va lam tai 14 mi.

Cudén vai 16p 14 chuéi (dd dugc hong mém trudc) va
ham vit cho mém khodng 50 phut. Dung l4 cuén da hong

sén vi muc dich trang tri va don toan b hoic tiing phan.
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CANH VIT NAU DUA

Nguyén liéu:

M6t con vit khoang 1,2kg.

350g ngong dua cai mubi.

150g ca chua.

La rong bién.

Gung, hanh hoa, rau mui, c6 thé thém hat ném va
nudc tuong ddu nanh.

Cach lam:

Vit so ché& sach, chit miéng to. Ngong dua cdi mudi
rifa qua nu6c cho nhat bét, b6 d6i va cit ngdn 6 - 7cm.
Ca chua rita sach, dé nguyén qud. Girng cao sach vé,
thai 1at mong.

D6 1,5 lit nudc vao dun sbi. PE lta to, cho thit vit vao
dun khoéng 2 phiit, vét ra bat dé riéng. Cho thém 1,5 lit
nuéc vao dun sbéi. Cho thit vit, ngdng cdi, 14 rong bién
vao ndu. D& canh s6i nhé trong khodng 30 phut. Thém
ca chua, gitng, hat ném vao ninh tiép trong 20 phiit.

Mic canh ra bat an néng véi com, chdm nudc tuong
ddu nanh va 6t tuoi.

VIT NAU PAU HA LAN

Nguyén liéu:
1 con vit to.

100g pa té.
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100g dau Ha Lan.

3 cu khoai tay.

1 cu ca rét.

1 cu hanh tay.

1 qua diia xiém.

Céch lam:

Vit lam sach va chat thanh mi&ng. Uép vit véi chit
mudi, dudng, bot ngot, tiéu.

Ca rét xat thanh miéng vita an. Khoai tay got v, xat
miéng va chién sg. Ci hanh xat mii cau.

Nhiing ddu Ha Lan trong nudc séi va nhanh tay vét
ra, dé rao.

Chién s vit, sau dé cho nudc dita vao nodi, ndu vit
trong ltta nhé (chu ¥ hét bot) cho dén khi vit hoi mém
thi cho khoai tdy vao ndu thém chut nita. Khi khoai chin
thi bé ca rét, pa té (tdn nhuyén), cudi cung la hanh tay,

dau Ha Lan vao ndi. Ném lai cho viia &n thi nhic xuéng.
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CHUONG XIII

CAC MON m\! KHAC CHUA BENH
TIEU DUONG

Bi PAO NHOI THIT

Nguyén liéu:

1 miéng bi dao (khodng 900g).
40g ndm huong.

12g pho tai.

1/2 ca ndm rom.

6 miéng mi can.

Vai lat ca rét.

6 ci nang thai lat.

20g hoa kim cham khé.

2 lat gung.

2 cdc nude dung.

1 mudng canh dau hao.

1 mudng ca phé duong, bot hat tiéu.
1/2 mudng canh nudc gitng.
1/3 mudng ca phé mudi.

2 ¢6c nude dung (dung cho bi dao).
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1/2 mudng ca phé bot ngot.

3/4 c6c nudc dung.

2 mubng ca phé bot cli ndng hoidc bot ning.

Cach lam:

Bi dao got vd, b hot, xdt thanh tron, ludc 5 phit, rita
lai bidng nudc lanh, dé réo.

Dun s6i 2 c6c¢ nudc dung, ludc bi dao khodng 20 phut
cho mém, dé ngudi, nao rudt bi, xdt rudt bi thanh tiing
miéng nhd, dit 1én dia sdu long.

N4m rom ria sach, dé rdo, xat lam déi.

N4m huong ngdm nudc, got sach, dé cho rdo, xit
mong nam.

Ngam pho tai khodng 10 phit, ria sd, dé rdo, ngadm
kim cham khé, cit bé phan ciing & hoa.

Dun s6i 6 cdc nude véi 2 14t giing va 1/2 mudng canh
rugu, cho pho tai, hoa kim cham khé, mi can séng vao
nau 1 lat, v6t mi cin séng ra dé rdo, x4t mo6i miéng lam
doi.

Xao tat cd ndm, kim chdm vdi 3 mudng canh dau, gia
vi va cli ndng, dun s6i mo6t lac, thad phé tai, mi cin, ca
rot vao, ninh thém 7 phiit, mic phan cdi ra dia, trén véi
ru6t bi, ip phan ngoai trdi bi 1én trén, hdp 20 phit.

Dun s6i nudc x6t véi 2 mudng canh dau, rét 1én trén

bi dao. Trang tri bang rau ndu chin.
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CANH CA TRE

Cach lam:
N&u canh c4 tré vdi rau thai lai trang, lugng da &n

cho méi ngay. Cach may ngay lai 4n, an trong mot thang.

PAU PUA TRON

Nguyén liéu:

- Pau diia tuoi lién ci vo 100 - 150g.

Cach lam:

Dau diia lién cd vé 100 - 150g tudi (hodc 30 - 60g
khé), ludc 1én dn db va udng nudc. Ngay dung 1 lan (T6
thiic phé hoa trung thdo dugc phuong). Hodc dung d4u
diia tudi, nhing qua nudc séi, trén vdi gia vi va dau oliu
lam mén rau dn véi com (Thuc vat dugec dung chi nam).

Tac dung:

Chita bénh tiéu dudng, ti€u tién lién tuc, miéng khat.

HO TIEU, TRUNG GA HAP CACH THUY

Cach lam:

LAy mot qua triing ga tuoi, duc mot 16 nhé & modt dau
qud tring réi cho 7 hat hd tiéu so vao triing. LAy bot gao
bit 16 & vé triing, roi boc triing bing gidy uét, sau dé hap

c4ch thity. Khi tring chin, béc vé, 4n ca triing va hd tiéu.
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Ngudi 16n ngay an 2 qud, tré em ngay an mdt qua. An

10 ngay nghi 3 ngay, an tié€p dgt thi hai.

THIT BO NAU KHOAI TAY

Nguyén liéu:

Thitbd  250g.

Goc hanh (2 cong).

Khoai tay 300g.

Muéi, dau hao, b6t ndng méi thit lugng viia da.

Céach lam:

Udp thit bd véi gia vi d6 10 phiit, sau d6 cho vao
chdo dau xao chin. Khoai tay got vé, xat dang hat luu,
cho vao nudc s6i ndu chin. Sau dé, thit bo va khoai tay
hat luu ciing cho vao ndi thém nuéc ndu, ddu hao va
cac gia vi tron lan, cho b6t ndng vao, ddnh sét, hanh
bdm nhuyén cho vao, dén khi thit bo ndu chin thi c6 thé

muc ra bat.

THIT THO TIEM VOI CAU KY TU

Nguyén liéu:
Cau ky tu 158,
Thit tho 250g.

Dau, mudi lugng vira da.
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Cach lam:

Cau ky t va thit thé cuing cho vao bat dé tiém, sau
cling ném mudi va diu. Hai ngdy dung 1 lan, dung
thudng xuyén, thich hop cho ngudi mac bénh tiéu dudng
co thé suy nhugc.

I.LA MfA LON NAU HOANG KY

Nguyén liéu:

L4 mia lgn 1 céi.
Hoang ky 100g.
Mubi lugng vira.

Cach lam:

Cho hoang k¥ vao nudc ndu dé 14y nudc, roi lai ndu
cung vdi 14 mia lon. Sau khi chin, ném gia vi. Moi ngay
diing 1 liéu, lién tuc diing trong 7 ngay, thich hgp diing
cho ngudi méic bénh tiéu dudng, tiéu tién nhiéu.

BO BO XAO BI PAO

Nguyén liéu:
Bo bo 120g.
Bi dao 1kg.
N4m rom 30g.
B6t nang 25g.

50ml nudc, mudi viia du.
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Cach lam:

Bi dao xat thanh titng miéng to, rdi ludc qua nudc sbi,
14y ra dé rdo nudc. Cho bi dao, bo bo da n4du chin, nuéc
vao noi. Pua noi vao 1o hdp, hdp 30 phit 14y ra. Dat
chdo néng, cho dau vao phi thom, cho ndm rom vao,
thém chrt gia vi, danh sét, sau d6 tat ca rdi trén mit bi

dao.

GOI XOAI

Nguyén liéu:

1 trai xoai tugng xanh 500g.

1 cu ca rét.

150g thit ba chi.

100g hanh tay.

200g tom dat.

20g tom kho.

Ngoai ra, can chuan bi 1 vdt me chin, rau ram, 6t,
t6i, hanh tim, banh phdong tém, ddu phong, da lanh.

Céch lam:

Xoai got vé, bao méng, uép 50g dudng dé 30 pht,
vat bé nude duong, ngdm nudc dd do 15 phit. Tom kho
rifa sd, xao ném chuit dudng, tiéu. Tém dat rang vdi cht
mudi, 16t vé dé duéi. Thit luéc chin, thai 14t méng. Ca
rot thai sgi, uép 1 mudng canh duong. Hanh tdy bao
moéng, ngdm nuéc da. Ot thai sgi. Téi bam nhuyén, phi

154| Mén 4n va bai thudc chiia bénh ti€u dudng



vang. Hanh tim bao mong, phi vang. Pau phdng rang béc
v, gid nat. Banh phong tém chién né vang.

Vét rdo xoai, hanh tay, ca rét, trén chung tém, thit,
tom kho. Thém dudng va nudc mam tron déu, né€m via
an. Cho rau ram cat nho, ddu phong, hanh phi, é6t.

Nudc chdm: Me cho it nudc vao néu, gidm 14y nudc
chua, cho duting vao khudy tan cing nuéc mdm ngon va
&t bam.

SUGN NON XAO KIEU KHMER

Nguyén liéu:

250g sudn non.

100g du da xanh bao.

100g bo6ng mudp.

2 trdi dau bép.

1 trdi chudi chat.

1/2 trai ca tim, dau daa.

0,5¢ mam bo-hodc.

1 mudng ca phé kroeung (gia vi cia ngudi Khmer).

Cach lam:

Bédc chdo néng, cho dau vao va phi téi vang.

Cho mdm bo-hodc, kroeung, sutn non vao xao sao
cho thit san lai.

Ném 1/2 mudng ca phé nuéc midm, 1 mudng ca phé

dudng réi d6 moét it nudc dé ham cho swon mém.
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Cho hdén hgp rau, ¢t vao tron déu va nhéc ra khi

viia chin tdi.
NOM HOA QUA PAC BIET

Nguyén liéu:

Tédo xanh 4 qua.
Ca rot 2 ci.
Tring ga 2 qua.
Thit vai 150g.
Cam chua, chanh 2 qua.

Gia vi, rau mui, dau an.

Cach lam:

Tdo ngdm nudc rua sach, dung dao xat mot khoanh
tron phia trén qua tdo dé lam ndp, dung thia sic hoic
dao nhon dé khoét réng qua tdo, 14y phan rudt tdo roi
thai nhé. Ca rét rita sach got vo, diing ban nao bao thanh
sdi nhé. Thit ria sach, bé vao noi luéc chin, vét ra dé
ngu6i roi thai thanh sgi nho.

Triing dap vao bat, qudy cho bong 1én rdi trang that
moéng, 14y ra dé ngudi thai chi.

Cam, chanh v&t 18y nudc c6t, hdoa cliing mét chit gia
vi, r0i tron déu vdi tat cd cdc nguyén liéu da chudn bi 6
trén.

Khi &n chia nhan da trén vao titng qué tdo rong rudt
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roi rdc rau mui 1én trén. N&u chua dn ngay cé thé dé
nhiing qud tdo nay trong ti lanh khodng 8 tiéng.

Cdch trang tri mén dn: LAy mot chiéc tdm dé ghim
nap tdo vao than qua tdo, cat mot 1t cam vang bay canh
tdo cung mot nhanh rau mui.

CHE NHA PAM

Nguyén liéu:

1 l& nha dam (lya 1a day).

100g dau xanh khong vo.

150g dudng.

1 6ng vani.

Cach lam:

L4 nha dam riia sach, cit thanh khic ngén, got v,
cit sgi, cho vao ré trén déu véi 1 mudng ca phé mudi,
xa nudc that k¥, xoc rdo. Pau xanh vo sach, xéc rdo. Cho
vao xoong 500ml nudc bé ddu xanh vao ndu sbi, hét bot,
bét Iia, ndu trén Iita vita dén khi ddu nd déu. Cho dudng
vao khudy déu, tiép tuc ndu trén lta vita 10 phut. Cho
nha dam vao khudy nhe tay, ndu thém 5 - 7 phiit nhédc
xuéng. Thém vani vao khudy déu. Mtc ché nha dam vao
chén ding néng, hoic dé ngudi cho vao ti lanh.
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CA TIM OM XOAI

Nguyén liéu:

400g ca tim dai, 2 trdi xoai (chon loai xoai gia).

Tiéu, mudi, dudng, bot ngot, dau dn, ddu me, nudc
mam ngon.

1/2 chén nuéc dung (nudc hdm xuong lgn).

Céch lam:

Chudn bi:

Ca tim got vo, rita sach va cdt miéng dai bang ngén
tay, tron v6i 1/2 mudng canh dudng, udp 10 phut. Xoai
got vo, 14y hot ra, cdt tig miéng dai vita an. Mui tau
nhit, ria sach dé rdo.

Ché bién:

Pun chdo néng cho 3 mudng xtip dau, ddu néng cho
ca tim vao xao, tron déu tay cho dén khi haoi chin. Cho
tidu, mudi, bét ngot, dau me, cho xoai vao trén déu tay,
1/2 chén nuéc dung, 1 mudng xip bot ndng hoa vao cho

sanh sanh. Ném lai vita 4n, nhic xuéng.

CU CAI CANH GA

Nguyén liéu:
700g cu cai tuoi.
8 cai canh ga (khéng ldy phan au canh).

8 cai nadm huong.
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Pau Ha Lan, mudi, tiéu, 1 nhanh hanh hoa, gung,
duong, xi dau, rugu, ving, 6t, dau thuc vat, hat ném.

Céach lam:

Canh ga rida sach, chit miéng dem tdm uép vdi chut
mudi, hat ném, hat tiéu khodng 20 phit. Cho chit dau
vao chdo dun néng, cho canh ga vao ran chin vang ca
hai mat.

Cu cdi chon cu to got vd, ria sach thai khoanh tron
c6 do day 2cm. Hanh hoa théi khic. NAm huong ngdm
nudc néng cho nd. Ddu Ha Lan nhét, ria sach. Cho cu
cdi, hanh hoa, n4m huong, ddu Ha Lan vao néi, d6 nudc
vao ngdp ct cai dun viia ltta. Nbi canh s6i, x&p canh ga
vao, cho rugu, xi dau, hat ném, dudng vao dun nhé lia
cho nuéc can bét, ci cdi chin mém la dudgc.

DUA HAU VGI BACH HOP

Nguyén liéu:

V6 dua hau 150g.
Béach hgp 50g.
Lé 100g.
BPudng phen 10g.
Cach lam:

Vo6 dua got bé vé xanh, bach hgp rita sach, 1é bé vé
va hat, tdt cd thdi vun, cho vao may ép ldy nudc, hoa

dudng phén réi udng.
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Tac dung:

Thanh nhiét, thanh tAm, nhuén phé, gidi khat. Theo
y hoc ¢6 truyén, 1é vi ngot, tinh mat, c6 cong nang thanh
nhiét, sinh tdn, nhudn tdo, tiéu dom, giai rugu; thudng
dugc dung cho nhitng ngudi bi s6t cao mat nudc, tiéu
dutng, tdo bén, viém nhiém dudng hé hadp, say rugu...

Bach hgp vi ngot ddng, tinh hai lanh, ¢6 cong dung
nhudn phé&, thanh tdm, an than; thudng dudc dung cho
nhitng ngudi bi bénh dudng hé hap, suy nhugc than kinh,
suy nhudc cd thé sau khi bi cdc bénh cé triéu ching st

cao kéo dai.

LUON HAM SA

Nguyén liéu:

1 con luon 600g.

250g cu cai trang.

5 cay sa.

2 lit nuéc dung.

1 b6 rau mong tai.

1kg bun.

1 hii chao nha.

Mubi, dudng, nudc mam, hat tiéu, sd, 6t bAm nhuyén.

Cach lam:

Luon lam sach, ria, cat khic dai 5cm, udp nudc
mém, tiéu, 6t baAm nhd, sd bam nhuyén va 1/2 mudng ca
phé dudng.
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Ci cdi trang got vo, ria, cat doc lam tu, cat khic dai
5cm. S cat gdc, tach bo 14 gia, riia, cit bé phan 14, phan
dau s cdt khic dai 5cm, dap dap. Rau méng toi nhit,
rita vay réo, ludc vita chin, x6c rdo. Tan nhuyén cac vién
chao va khudy déu véi duong, mic cho vao chén nha.
Cho vao xoong nuéc dung va sa ddp dap ndu s6i trén lida
vita 10 phit, cho luen cung ct cdi trdng vao ndu soi, b6t
Itta, ham trén Ita nhé 20 phit; cho muéi vao, dé soi lai
5 phut, nhdc xuéng. Bin cit ngdn, x6p rau mong toi
quanh vién dia, cho biin vao gitta. Muc ra bat, don diung
néng vdi biin, rau mong tdi va chao.

CHE VUNG PEN KHOAI MAI

Nguyén liéu:

Ving den 30g.

Khoai mai 30g.

Putng phén 3g.

Cach lam:

Ving den rang thom, xay thanh bét, khoai mai rang
khé, tan thanh bot, trén hai thi bét vao nhau. Nau vdi
2 bat nudc, dung ltta 16n ndu sbéi, ném it duong phen,
khudy déu, ndu thém khoang 5 phut la dugc. Mbi ngay
an 1 lan.

=
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BAP BO HAM RAU CU

Nguyén liéu:

700g bap bo.

150g ca rot.

200g khoai tay.

50g ddu Ha Lan hot.

L4 cAn tdy non cét nhé.

Toéi bam nhuyén.

150ml dau an, mudi.

1 lit nuéc dung bo, tiéu.

1 mudng canh nudc x6t thit bo, dudng, nudc bot bap.

Cach lam:

Badp bo rita, lang b6 16p m& bao quanh. Nau s6i nudc,
cho bdp bo vao ludc sd 2 phiit, cho ra r6 xa nuéc ngudi,
cdt miéng vita. Khoai tdy got vd, rita nudc mudi pha
loang, dung dao ludi ggn séng cét sgi vudng. Ca rét got
v0, ria, cat giéng khoai tdy. Hat dau Ha Lan rita sach,
dé kh6 nudc.

N4u s6i ddu &n, cho khoai tdy va ca r6t vao chién
vang trén liia vita, cho ra r6 cé 16t gidy thAm dau.

Phi thom téi véi 1 mudng canh dau, cho bdp bo vao
xao trén Ita nhd 5 phit, cho nude x6t thit bo vao, tiép
tuc trén déu trén lta nhé 2 phit. Cho nuéc dung bd vao,
nau so6i, hét bot that k¥, day nap kin ham trén Itta nhé
40 phut.
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Cho ddu Ha Lan vao ndu 5 phit, cho khoai tay, ca
r6t, mudi, duong vao, séi lai cho nudc bot bdp vao,
khudy déu nhe tay, s6i lai cho 14 cdn tdy non cdt nhd
vao, khudy déu, nhdc xuéng. Mic bdp bo ham rau cu

vao to, rdc bot hat tiéu, don dung néng.

COM CHIEN RAU CU

Nguyén liéu:

300g gao (hodc 4 - 5 bat com ngudi).

500g ca chua.

150g 6t chubéng xanh.

150g 6t chudng do.

300g ndm rom.

1 qua ca tim 16n.

150g dau cove.

1 ci hanh tay.

3 nhanh tdi, rau mui, bot nghé, dau an, tiéu xay.

Cach lam:

Vo gao, cho vao noi, dé vita nudc, cho thém 2 mudng
diu #n, ndu com chin, sau d6 x6i com ra khay, dé nguoi.
Rita sach dau c6 ve, ndm rom ludc chin, cho thém mot
chat muéi, sau dé vét ra dé rdo. Pau cat khic ngén, ndm
cat lat mong. Nhiung ca chua vao nuée néng khoang 3 phut
dé 16t vé, bd hot, cat 1at mong. Ot, ca tim thai lat méng.

Hanh tay thai nho, t6i dap dap. Pun néng chao, cho tdi va
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hanh tdy vao phi vang. D6 ca tim, 6t vao xao khoang 2
phtt. B4 com vao chién, ném bot nghé, cha ¢ ddo déu tay.

Tiép d6, cho ca chua, ddu c6 ve, ndm va tiéu, ddo
ti€p khodng 5 phiit thi tat bép. Don ra dia, trang tri v4i
rau mui tudi. Mén nay an néng, dung chung véi nudc
tuong c6 vai lat 6t tudi.

BUN BUNG

Nguyén liéu:

1kg sudn lgn non.

1 - 2kg chudi tiéu xanh.

300g du dua xanh.

300g bac ha.

50g cu hanh.

20g nghé tuoi.

2 mudng canh mé.

Hanh, 14 16t.

Nudc mam, mudi, md nudc.

Cach lam:

Nghé cao rita sach, gid nhuyén thém mo6t chit nuéc
vao va vit l1dy nudc. Mé nghién nat, loc bd ba. Sudn ria
sach, chat miéng vita &n. UGp sudn véi nudc mam, mudi,
nudc nghé, mée.

Chudi xanh tudc bé vé, cit khic khodng 3cm, ché

lam hai ngAm vao nudc cé pha chit mudi.
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Pu di got vo, rita sach, cdt miéng bang véi chudi. Ca
chua rita sach, cdt d6i, bo hat, cidt miéng. Hanh, 14 16t
nhit, rda sach, cit nhd.

Bac ha tudc bo vé, cat 1at xéo mong, bép it mudi ria
sach, vat réo.

Phi hanh m& thom, cho sudn vao xao déu, sau dé cho
ca chua xao chin, thém nudc du dung, dun s6i nhé Iia
khoang 30 phuit.

Bac chdo phi hanh m@&, cho du dd, chuéi vao xao,
ném nuéc mam ddo déu roi trit vao ndi sudn. Khi sudn,
chu6i, du dd chin cho bac ha vao dé sbdi, ném vita an,
cho hanh, 14 16t vao nhic xudng.

Moén nay dat yéu cdu khi suon chin mém, chudi
khéng den, khong nat, nuéc c6 mau vang tudi ctia nghé,

vi ngot ddm da thom ngon vita an.

XA LACH

Nguyén liéu:

1 c6c miéng ho dao.

1 it khoai tdy nuéng (khodng 225g), got v, cat thanh
miéng dai khoang 1,9cm.

225g ph6 méat Roquefort hoac phé mat xanh khéac, bé
vun.

1/4 c¢6c gidm rugu vang.

3/4 mudng ca phé mudi.
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1/4 mudng ca phé tiéu den xay.

1/2 chén dau.

1 b6 rau diép (khoang 500g), cit thanh miéng khodng
1,27cm.

2 b6 xa lach xoong (khodng 283g), bd cong, 14 cat nha.

1 chén hanh loc.

1 trdi bd, cit thanh miéng 1,27cm.

1 trdi 1é, got vo, bd hat, cat thanh lat.

Cach lam:

H6 dao: Nudéng cac hat trong m6t cai chdo trén lda
nhd, quidy cho dén khi vang ndu, khodng 5 phiit hoic
nuéng trong lo ¢ 176°C trong 5 - 10 phit.

Khoai tdy: Cho khoai tAy vao chdo nuéc mudi, dun
s6i va hdm khodng 10 phiit cho mém, loc va dé qua mot
bén.

Nudc x8t: Dung mot cdi chén thuy tinh hoac céi chén
bang thép khéng gi, cho 1/3 pho mat xanh va gidm vao
chén sau dé6 tron cling v4i muéi va tiéu. Tron ki roi tiu
tit cho dau vao danh nhe. Giit lai 2 mudéng canh nudc
x6t.

Xa lach: Cho rau dié€p vao phan nudc x6t con lai va
tron, 14y ra cho vao mot cai chén trén xa lach 16n. Tron
xa lach xoong véi phan nude x6t dudge gitt lai. Xép pho
mat xanh con lai, xa lach xoong, hé dao, khoai tay,

hanh, bo, 1& 1én trén rau diép.
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PU PU HAP PUONG PHEN

Nguyén liéu:

- Pu da 1 qua 300g (chon qué gan chin).

- Pudng phen 10g.

Cach lam:

- Pu da got bd v, cit phan nim bé hat sau dé cho
dudng phén vao bung du du, ddy nim lai (dung tam
ghim chat nim va than qud) dem hap cédch thuy, khi du
da chin nhit 1a dugc. Bénh nhan an ngay 1 1an, mét liéu
trinh la 5 ngay, thoi gian nghi gitta cdc liéu trinh la 3

ngay, can an 3 - 4 liéu trinh.

CHIM CAU NUONG

Nguyén liéu:
Chim cau 1 con.

Gid ddu xanh  50g.

Hat sen non 20 hat.
La sen 4 -5 ]a.
Mubi vira du.

Cach lam:

- Chim b6 cAu lam sach, m6 moi bé hét ndi tang, cho
gia dau, hat sen, muéi vao bung chim cau, dung chi khau
kin, 14y 14 sen géi chim cau lai, cAn géi 3 - 4 14n 14, dem

nudng trén than cti. Khi 2 - 3 1an 14 sen bén ngoai chéy
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hét 1a duge. Bénh nhan &n ngay mot 1an, cdch 3 ngay an

1 ngay, can 4n 10 ngay.

NUGOC NGO SEN

Nguyén liéu:

- Ngo sen 200g.

- Stta bo 100g (hay stia trau).

Cach lam:

Ngé sen riia sach gid nho loc 1dy 150ml nuGe ngé sen,
dem dun s6i cho sita (bo trdu) vao qudy déu, nudc ngo
sen sbi lai 1a dudc, cho bénh nhan uéng ngay 3 lan, can

udng lién tuc trong 7 ngay.

NUGC LA CHANH

Nguyén liéu:

La chanh 30g.
La gai 20g.
Ré&u ngd 15g.
Phen chua 1g.
Rau ma 25g.
Céach lam:

T4t ca ria sach cho vao ndi cling v6i 400ml nuéc dun
s0i k¥ khi con 300ml thudc, chit 14y nudc, bé ba chia ba
lan cho bénh nhan uéng trong ngay, can udng lién 10
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ngay. Sau khi uéng 10 ngay, bénh nhan can di kiém tra
nuéc tiéu dé biét dugc két qua diéu tri  mic nao, dé cé

hudéng diéu tri tiép.

NUGOC GUONG SEN

Nguyén liéu:

Guong sen khé 50g.

Céach lam:

Guong sen riia sach phai kho, céit nhé nhu tra kho. Cho
guong sen vao 4m pha tra, ché nudc séi, t kin, sau 10 pht

diing uéng nhu udng tra trong ngay, can uéng lién 15 ngay.

PHOI DE CHUA TIEU PUONG

Nguyén liéu:

Phoi dé  500g.

Thit d&  150g.

Gao té 100g.

Gia vi vua du.

Cach lam:

Phdi dé rita sach, thai miéng, ndu 14y nuéc rdi cho
gao té va thit dé thdi vun vao ndu nhit thanh chdo, ché
thém gia vi, chia 4n vai lan trong ngay.

Tac dung:

B6 phé khi, diéu hoa ti€u tién, thich hgp véi nhiing
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ngudi bi ho do phé& hu, tiéu dudng, tiéu tién khé khan

hoic di nhiéu lan.

LA KHOAI HAM Bi PAO

Nguyén liéu:

La khoai tusi  50g.
Bi dao 100g.
Cach lam:

.4 khoai tuoi, bi dao, hAm an.

VO DUA HAU NON

Nguyén liéu:

Vo6 duwa hdu non 250 - 500g.

Cach lam:

Dung vé dua h&u non v6i s6 lugng nhu trén, sic nudc

udng thay tra.

RAU CAN TAY

Nguyén liéu:
Rau can tay (cAn thai) 100g.
Cach lam:

Rau cin nau s6i, gid nat vit nuéc uéng ngay 2 lan.
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NGON CAI HA LAN HAP

Nguyén liéu:

100g thit cua.

1 b6 ngon cai Ha Lan.

1 qua tring ga.

1 thia xtp bdt nédng.

B6t ném, dudng, nudc dung.

Cach lam:

Rita sach ngon céi Ha Lan, ludc sd, hodc hdp. LAy cai
ra, cho vao nudc lanh pha dau an dé giit lai mau xanh,
v6t ra dé rdo nudc, x8p ra dia. Pun sdi nudc ding, ném
b6t ném, duding. Cho bdt nang pha lodng vao tao do sanh.
Dénh tan tring ga, cho vao nudc x6t, cho thit cua vao.

MUC NHOI SEN

Nguyén liéu:

2 con muc 6ng lam sach.

20g hat sen.

1/2 ct ca rét nho.

100g thit xay.

50g gio song.

Dutng, hat ném, bot nédng, 1 thia xip dau &n, dau
hao, 3 thia xip nudc dung.

Cach lam:

Ca r6t thai hat Iuu, hat sen ludc chin, dé ngudi. Cho
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thit xay, gid séng, hat sen, ca rét vao to, tron déu, ném
hat ném. Nhéi hon hgp vao trong muc, hdp chin, roi thai
thanh ting khoanh, don ra dia.

Nudc x6t: Pun néng dau, cho dau hao va nude ding
vao, ném hat ném, dudng viia an. Cho hat ném pha
lodng vao tao d6 sanh.

BONG Bi CUON HAI SAN

Nguyén liéu:

Ca qua 500g.
Toém to 200g.

Gio sdng 200g.
Béng bi 50g.
Rugu trdng 1 chén.
Gung 1 cu nho.

Nudc mdm, xi dau, mu tat (dau hat cdi), hat tiéu
hanh téi kh6, dudng kinh, gidm, dau an.

Cach lam:

Ca qua loc bé xuong, da va dau, riia sach dé rdo nudc,
thai miéng 2 x 5cm. Tém béc vé, bé dau va chi den &
song lung, rita sach dé rdo nude. UGp tém va cd véi chat
nudc mam, xi dau mot lic cho ngdm. Gid séng uGp hat
tieu. Hanh, to6i kho béc vé, rita sach, bam nhoé. Béng bi
ngadm nd, cit miéng 4 x 12cm, tdy sach mui hbi bang rugu
va giing, ria lai nhiéu 1an cho sach, dé rdo nuéc.

172| Mén 4n va bai thudc chiia bénh ti€u dudng



Phé&t mot 16p gio séng 1én miéng bong bi, cho cé hoic
tom vao cudn chat tay. Cudn xong, cho vao chd hdp chin.
Phi thom hanh tdéi, cho hai thia xip nudc mam, 1 thia
duong kinh, 3 thia gidm va mét chén nu6c vao dun séi
cho tan dudng la dugc. Xép cuén ra, d6 x6t 1én trén. An
néng. C6 thé chadm thém véi xi dau pha chit dau hat

cai va hat tiéu.

TOM HAP TOI

Nguyén liéu:

240g tom boc vo, bo rau.

30g t6i cét nho.

La sen.

Hanh la.

Mudi.

Bot bép.

Rau mui tay.

Cach lam:

Troén tom vGi bot bap va mudi, sau d6 rita dudi voi
nudc chdy. Sang loc va dé cho kho.

Xao téi mot ldc va cho mudi cung bot bap vao. Dat
14 rau mui tAy vao mot cai ré tre va xép tdm vao giia.

D& hén hgp téi vao va hap trong 5 phit. Trang tri

moén dn v6i hanh tdy va rau mui.
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CHE SEN TRUNG GA

Nguyén liéu:

100g hat sen tudi, 6 tring ga, 100g dudng phen, vani,
gidm.

Cach lam:

Hat sen rda sach, ndu mém vdéi 300ml nuéc, cho
duong vao ndu tan thi cho vani vao roéi tit b&p. Dat noi
nudc nho 1én bép cho 1/2 thia gidm nhoé vao ndu soéi.
T4ch tring ga ra cho vao nuéc gidm dang s6i ludc chin,
v6t ra thd vao nudc s6i ngudi, cubi cing vét ra cho rdo
nudc, r6i cho vao ché sen. Dung néng hay lanh déu

ngon.

XUP BI RO

Nguyén liéu:

1 trai bi tron (khong 16n 1dm).

1 nhanh can (c6 14).

4 cu khoai tay.

150 hay 200g hat dé.

2 cu ca rot.

1 hop ba.

Banh mi.

Cach lam:

Dung mo6t con dao sdc nhon cidt dau bi ra, dé mot

bén dé lam ndp day, 14y m6t cadi mudng, moi hot ra va
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cao 18y thit bi. Nhg ditng dé rudt bi lai nhiéu qué trong
trai bi, rita sach trai bi va trit ngudgc trai bi lai cho bi
dudc rao nudc.

Can cédt nhd, dé ca 14, khoai tdy va ca rét got vd xong
cdt miéng nhu con cd, bé vao noéi nude ca rét, can, bi va
hat dé.

Hat dé, néu mua trong hop thi khéi phai mat nhiéu
thoi gian chudn bi, néu hot dé con tudi thi phdi ndu hat
dé cho chin (truéc khi ndu phdi cdt mot chit trén dau
hat dé, d&€ cho hat dé khong bi bé va khi chin thi dé 16t
v6 hon) 16t ca vé ngoai va vo den cia hat dé trude khi
bé vao noi bi.

Khi bi chin (khodng chiing 25 - 30 phut) bic néi khdi
bép, tdn nhuyén tat cd (tAn xong xtp phai sén sét) néu
khoéng, dé chit bot hodc bot mi tinh hoa tan véi mot chut
nudc, bac noi xtip ndu lai d&n khi xtp sdanh lai.

Bénh mi cit ra tiing khoanh, diing méng qua, trdt 1én
mot 16p ba, cat lai to nhu con cd, bé 10 nuéng cho vang.

XUP CA ROT
Nguyén liéu:
1/2kg ca rot.
1 lit sita tuoi.
Rau mui.

1 mudng xtip b6t mi.
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Gia vi, tiéu, mudi, bot ngot.

1 6 banh mi sandwich.

2 tridng ga.

1 cu cdi trang.

Cach lam:

Chudn bi:

Ca rot: Got vd, tia hoa, cat méng vita an. Nudc soi
cho chit mudi, cho ca rot vao ludc sd, x4 sach dé rao.

Mui: Ria sach, dé rao.

Bdnh mi sandwich xat hat lyu chién vang.

Tring ga ludc chin.

Ca cai trang tia thién nga.

Ché bién:

Stta, bot, tiéu, mudi, bot ngot qudy déu béc 1én bép
qudy lién tay cho chin dic lai, cho ca rét va bo vao. Ném

lai cho vita dn réi nhac xuéng.
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PHAN III

CHE PO DINH DUGNG CHO
: b s

GIU PUGNG HUYET TRONG
KHOANG AN TOAN CHO PHEP

Ngudi bi tiéu dudng phdi kiém soat dugc dutng huyét
ké ca trudc va sau bita an. Khong lam ting duong huyét
nhiéu sau an va dudng huyét cling khong dudc ha lic xa
btta an.

Theo Hiép hoi Tiéu dudng Hoa Ky, d6i vSi bénh
nhan tiéu dudng nén duy tri dudng huyét 6 mic sau:

Trude an: 90 - 130mg/dl (5,0 - 7,2 mmol/l); sau an 1-
2h: < 180 mg/dl (10mmol/l).

Pé lam dugc diéu nay, ngudi bénh can tudn thi
nhifng nguyén tic sau:

- Phai 4n uéng diéu do, ding giv, khong dé qua déi
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nhung cling khong an qua no.

- Nén chia nho bita an (it nhat 4 bita). Ngusi bénh
cling nén &n bita phu buéi t6i dé tranh ha dudng huyét
ban dém.

- Khéng nén thay déi qua nhanh va nhiéu co cdu

cling nhu la khoi lugng cua céc bita &n.

LUU Y CHi SO DUONG HUYET CUA
THUC PHAM

Mot s6 loai thuc phdm sau khi &n cé khd ndng lam
ting dudng huyét. Kha niang lam ting dudng huyét cla
thyc phdm dudc goi 1a chi s6 dudng huyét ctia loai thiic
an dé. Ngudi bénh can luu ¥, du cac loai thic d4n c6
lugng glucid bang nhau nhung sau khi &n thi lai c6 miic
do lam ting duong huyét khdc nhau.

Nhitng loai thiic &n cé chi s6 dudng huyét thadp khi &n
rat ¢6 lgi véi bénh nhéan tiéu duong, giip ngudi bénh cé
thé dé dang kiém sodt dugc dudng huyét. Sau khi an
nhitng thyc phdm nay, duong huyét ciia ngudi bénh chi
bi tdng it va ting rat tu tir.

Ngugc lai, nhitng thic phdm c6 chi s6 dudng huyét
cao sé lam dudng huyét ngudi bénh tang nhanh va tang
cao. Do vAy ngudi bénh ti€u duding nén chon thuc phdm
c6 chi s6 duong huyét thadp dé st dung.
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Tuy nhién, ngudi bi bénh tiéu duding van cé thé dung
cac thuc pham chi s6 dudng huyét cao nhung can han ché
va khi &n nén phoi hdp véi cac thuc phdm c6 chi s6 dudng
huyét thap, didc biét véi thyc phdm cé nhiéu chat xo.

Giit ham lugng duong glucoza trong méu ¢ mic binh
thuong va ngidn ngita cdc bién chiing 1a viéc téi quan
trong d6i vGi bénh nhan tiéu dudng.

Thuc phdm giau chat xo lam cham lai qua trinh hap
thu dudng vao méu, qua dé gilt cho mic dudng trong
mau khong bi tdng dot ng6ét ngay sau biia dn, ma tiéu
héa hdp thu ti tit, gitt cho lugng dutng trong médu khéng
xubng qué thap, cé lgi cho qua trinh diéu tri bénh. Nén
c6 ché do an giau chat xo, khodng 30 - 40g/ngay.

Ché& d6 an nén tudn theo quy tdc chung nhu sau:

St dung carbohydrat (chat bot) tif nhiéu nguén khéac
nhau nhu ngii ¢6c, trai cdy, rau; chat béo don chua bao
hoa nhu dau 6 liu, dau huéng duong... chiém tit 60 — 70%
nang lugng.

Nén dung céc loai carbohydrat hap thu chdm. Thanh
phan chat béo nén gia gidm tly theo tinh trang cdn ning
ctia bénh nhan (dé gidm can ndng va duy trl cAn ning
thich hgp).

Muc dich cd ban ctia ché& do &n 1a han ché chat béo bao
hoa (md dong vat) dudi 10% téng thu nhap nang lugng
hang ngay vao cd thé va cac loai chat béo da qua ché bién
(margarin, cac loai dau &n c6 nguén goc héa hoc hay da

qua chién xao réi dung lai). S& rat c¢6 1gi néu an nhiéu
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thiic an ¢ it nang lugng nhu rau, ndm kho, dua chudt...

Chat dam chiém khodng 15 - 20% nhu cau ning lugng.
Nén dung céac loai dam cé ngudn gbc thuc vat, cic loai
dau, dau hi. D6i v6i dam dong vat thi nén uu tién an ca.

Khéng nén ding tryc tiép nhitng loai thdc an cé
thanh phan dudng hdp thu nhanh. Khi can bé sung chat
dudng, nén chon cac loai trdi cdy nhung lugng trai cay
cting phai vita dua, khéng nén lam dung.

Nén &n theo ding bifa trong ngay (sdng, trua, chiéu).
Khong nén an nhiéu bita nhé hay &n mudn. Tranh t6i da
viéc dn khuya vi rdt dé lam dudng huyét budi sdng tiang
(trit truong hop phdi tiém insulin bubi t6i).

Céc loai thitic an dudec ché& bién bing phudng phéap
ludc, hdp, tiém, ndu canh, chda it ch4t doc hon céc loai
ché& bién ¢ nhiét dé cao nhu xao, chién, dic biét 1a chién
gion. Pac biét can cha y khéng nén tuy tién boé bita an
va sau do an bu. Bd bita an rdt nguy hiém, nhat la véi

bénh nhéan c6 tiém insulin.
Mot so loai trdi ciy c6 thé dung:

Buong trong trai cay la loai duong fructose lam tang
dudng huyét chdm hon dudng sucrose (duting mia) va cé
thé duing dugc.

Nén an nhiing loai trdi cdy c6 mau dam vi né thudng
c6 nhiéu loai vitamin cung chat khodng can thiét cho
tim mach va sttc khde néi chung. Ban than chat dudng,

du 1a duong trong trdi cdy hay duong mia déu lam tang
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miic dudng huyé&t va tang nong do céc loai md khong t6t
cho tim mach (tang triglyceride va giam HDL-choles-
terol) vi vy nén dung véi lugng vita phai.

Tuy nhién, khi &n trdi cay, nén bét luogng chét bot trong
bita &n hang ngay véi liéu lugng tuong duong. Tuyét doi
khong dudc an trai cAy dé thay céc loai thuc phdm khéc.

Ngoai ra, van c¢6 thé udng sita va duing cdc thyc pham
ché bién tit sita. Tuy nhién, nén dung nhiing loai stia
khong dudng, hay céc loai sita dudgc ché bién dac biét
cho bénh nhan tiéu dudng.

Viéc dn mot coc sita chua khong dudng trude bita dn
c6 thé lam gidm sy hdp thu chAdt bot dusng va it lam
tang dudng huyét sau dn. Bénh nhan tiéu duong c6 thé
dung céc loai stia khéng ducng, it (hay khong béo), hay
stia ddu nanh.

Ciing c6 thé dung céac loai sita dudc ché bién danh
riéng cho ngudi méc bénh ti€u duding. Nén bé hén théi
quen udng stia trudc khi di ngd. Vao nhitng ngay mét
mdi hay bi bénh, cé thé dung nhiing loai stta déng hép
sdn thay thé bita an (v4i nang lugng tuong duong). Ngoai
ra c6 thé dn chdo, mi, hay banh mi...

10 16i khuyén vé ché do dinh dudng cho ngudi mic
bénh nay.

1. Trong 3 bita an chinh, mdéi bita chi nén an 1 bat
cdm; an rau, cé, thit thy ¥ (An nhiéu rau, cé tdt hon &n

thit). M6i bita phdi c6 1 dia rau lu6c hay xao, canh rau

Nguy&n Van Ba | 181




hodc rau lam goi.

2. Tranh cac loai thic 4n c¢6 nhiéu cholesterol nhu:
Oc lgn, long dé tring, bd, da. Trong cac loai thit, nén an
thit ga, vit (vi it cholesterol hon thit lgn, bo).

3. Can c6 thém 3 bita &n phu vao ldc 9 - 10 gid sang,
3 - 4 gid chiéu, 8 - 9 gid tdi. Mdi 1an c6 thé dung 1 ly sita
khong duong hoac 1/2 - 1 ¢t khoai, hodc 1 cai banh gio,
hoédc nida trai tao.

4. T4t ca céac loai trdi cAy déu c6 thé 4n dudgc, nhung
loai nao ngot nén &n it. Khéng nén an trai cdy kho hay
sdy (vi nhidu dudng). Chuéi chia kha nhiéu duong, vi
thé ciing chi nén &n 1/2 - 1 trdi nhd/ngay.

5. Han ché tdi da cdc thuc phdm c6 qua nhiéu dudng
nhu: Banh, miit, keo, cheé, nuéc ngot, nudc trai cay déng
hop, sita didc... Dudng nhéan tao (Aspartam) c6 thé dung
dé pha ca phé, sita, nudc chanh...

6. TAt cd nhitng thuc phdm lam tit b6t déu s& bién
thanh dudng, can han ché (chi dung 1 bat/btta). C6 thé
thay 1 bat com = 1 bat mi = 1 bat mi g6i = 1 bat bin =1
cai banh chung nho.

7. Bénh tiéu dudng rat hay di kém vdéi cao huyét ap.
Vi vay, can kiéng cac loai thiic &n mén.

8. Tranh cac loai thiic uéng c6 cén nhu rugu, bia.

9. Thudng xuyén tap thé duc dudng sinh hay cdc mon
thé thao nhe nhang, c6 tac dung gitip bénh 6n dinh hon.
Giam cdn nang va vong bung.

10. Dung thudc ha duding huyét (udng hoac tiém) déu

182| Mén 4n va bai thudc chiia bénh ti€u dudng



dan va thudng xuyén dé duy tri dudng trong mau ¢ miic
binh thudng (80 - 110mg%). Xét nghiém dudng trong mau
dinh ky dé theo ddi sat tinh hinh bénh va kip thoi diéu

chinh ché do6 an.
Thuc pham c6 1gi cho bénh nhan tiéu dudng

Cadn ¢t vao bang chi s6 dudng huyét cia thiic phdm
duéi day, ngudi bénh tiéu dudng cé thé Iva chon thuc
pham dé vita ddm bdo dinh dudng, vira kiém sodt dudc
duong huyét sau bita an.

Bdng 1: Cdc thuc phdm cé chi s6 duong huyét <70
(cao)

Tén thuwc phdm Chi s6 duong huyét
B4dnh mi trdng 100

Banh mi toan phan 99

Gao trdng, mién, bot sdn 83

Gao gia doi, mi 72

Dua hiu 72

Pudng kinh 86

Khoai nuéng 135

Bdng 2: Cdc thuc phdm cé chi sé duong huyét tir 50-
70 (trung binh)

Tén thuc pham Chi s6 dudng huyét

Chuoi 53
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Tao 53

Cam 66
Xoai 55
Sita chua 52
Kem 52
Béanh qui 55 - 65
Khoai lang 54
Khoai so 58
Khoai mi (sdn) 50
Cua tu 51

Bdng 3: Cdc thuc phdm c6 chi sé6 duong huyét <50
(Thép)

Tén thuwc phdm Chi s6 dudng huyét
Ca rot 49
DAau hat 49
Déau tuong 18
Lac 19
Anh dao 32
Méan 24
Nho 43
Lva mach 31
Thit céc loai < 20
Rau céc loai < 20
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DIEU LUU Y KHI BI TIEU PUGNG

0 mot ngudi binh thudng, lugng dudng tiéu thu dugc
cdc t& bao hadp thu nhd sy xtc tdc cia kich thich td in-
sulin, tir dé tao ndng luong can thiét cho nhiing hoat
dong ctia co thé.

Tai chau Au, ctt khodng 20 ngudi thi c6 mot ngudi bi
viiéng mic vé tién trinh hap thu dudng nay do té bao
khéng chiu thu nhan duong hodc khéng c6 da lugng in-
sulin can thiét dé tiép dan dudng vao té& bao, hoic kich
thich t6 insulin hoat d6ng khéng hitu hiéu lam... Két qua
la nhitng nguoi nay bi bénh tiéu duong (loai nay la type
2 - loai ti€u dudng sau tudi trudng thanh).

DAy 12 m6t bénh nguy hiém, lam ting nguy co méc
cac chiing bénh vé tim, than, than kinh, mu loa, vét
thuong chdm lanh, dé nhiém bénh... Méi ngudi bénh lai
c6 nhiing triéu chiing, nhiing phdn ing co thé khac nhau
va can dudc béc si gidm sat thudng xuyén. Mot thi thudc
t6t cho bénh nhan ti€u dudng nay lai c6 thé gay hai cho
bénh nhan ti€u duong kia va ngugc lai.

Tuy la mét bénh kha phiic tap nhung duédi sy gidm
sdt va c6 vAn cla béc si, v6i mot ¥ chi vitng vang, ban
vAn c6 thé kiém soat dugc bénh trang clia minh va su
kiém soat nay khong dén ndi qua kho khan.

Diém khdéi sy dé€ kiém ché cdn bénh nay that ra

chéng c6 gi phiic tap: Moi ngudi bénh déu phai gitt cho
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lugng duding va md trong mdu ¢ mic dé cang gan vdi
binh thudng cang t6t. Dé dat dugc diéu d6, phai chu
trong 3 khia canh: Thuc phdm dinh dudng, kiém soat
trong lugng, tap thé duc. Qua d6, ban c6 thé ki€m soat
dugc toan bo bénh trang ctia minh. Dan dan ngudi bénh
s& thdy dudc rang, chi caAn mot sy kién nhin, mét ¥ chi,
bénh tiéu dudng that su khong thé lam khé cho ban.

Nhitng phuong phdap dudi day c6 thé giip ban rat
nhiéu trong cudc chién chéng lai cdn bénh hiém nghéo
nay. N&u dudc béc si theo déi, hdy noi cho ho biét ban
dang 4p dung phuong phéap nao.

Thuc phdm va dinh dudng

Thuc phdm va dinh dudng chi€m vai tro hét stic quan
trong trong tién trinh tri liéu. Hiép hoi Tiéu duong My
(ADA), co quan nghién citu chuyén mon va sdu rong nhat
vé bénh nay, dua ra nhiing diém chinh yéu sau day:

Kiéng dn chdt béo: Co ging an cang it chat béo cang
tot, sao cho s6 calories (nhiét lugng) &n vao tit chat béo
khéng qua 30% téng s6 nhiét lugng ma co thé ban can
ding mdi ngay. Chat béo bao gbm céd m& dong vat va md
thuc vat. Co gdng thay thé m& dong vat bing cac loai dau
an thuc vat (l1a ddu m& khéng lam sinh ra cholesterol).

Kiéng protein: S6 calories (nhiét lugng) dn vao tit chat
protein nén & khodng tit 12% dén 20% tong s6 nhiét lugng
ma co thé ban can dung mdi ngay. Moi gam chat béo cung

cap 9 calories, moi gam protein cung c4p 4 calories.
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Kiéng cholesterol: Mbi ngay ban khong nén tiéu thu
qué 300mg cholesterol; chit nay cé trong long dé tring,
thit, tdm, cua, hao, so...

An nhiéu carbonhydrat: S& calories (nhiét lugng) &n
vao ti chdt nay nén chiém khodng 50% téng s6 nhiét
lugng ma co thé ban can dung mdi ngay. Com gao c6
nhiéu carbonhydrat.

An nhiéu chdt xo: Nén tiéu thu chiing 40g méi ngay.
Chat nay c6 1gi cho bat et ai. N6 ¢6 cong dung lam gidm
md méau, 1am cho tién trinh tiéu thu duong trong méau
cham di. Nhd vay, chat insulin c¢6 nhiéu thdi gid hon dé
lam nhiém vu xtdc tac cia né.

Nhiéu ngudi lam tuéng chit “chat xo” am chi nhitng
chét c6 sgi hoac gdn nhu rau cdi, hoac nhiing chat nhai
xong cé xac (nhu ba mia chang han). That ra khong phai
nhu vAy, chdt xd mang ¥ nghia gan giéng nhu “chAat

2

dén”, “com don”, né c6 nhiéu trong tdt cd nhiing loai
dau, trai cAy, cam, khoai tay, ca r6t...

Kiéng dn duong va nhitng chit chita dudng

Theo mot s6 nghién citu tai cac bénh vién, viéc kiéng
duong khéng can thiyc hién dén mitc qua dang néu ban cé
thé kiém sodt dugc bénh ctia minh va néu ban khéng qua
map. Pay c6 1é la mot tin dang lac quan cho ban. Du sao,
kiéng van t6t hon, vi it nhat diéu nay cling gitip ban d&
phai theo déi miic duing cia minh méi lan &n mét ly che,
hay uéng mot ly nuéc ngot. Theo Hiép hoi Ti€u duong thi
cac loai duong héa hoc nhu aspatema, saccharin (khong
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cung cap calories) va nhiing loai nhu fructose, sorbitol
(cung cAp calories) déu cé thé dung dugc tiy theo bénh
trang cua tung nguvi. Khi dung, nén doc nhan hiéu cua
cac loai duong dé biét n6 thudc loai nao trong 4 loai trén.

- Néu bénh tuong d6i nghiém trong, nén dung loai
khong c6 calories nhu saccharin va aspatema.

- Néu bénh trong vong kiém soat dudc, c6 thé dung
céc loai cung cdp calories nhu fructose, sorbitol (theo
nhiing ngudi cé kinh nghiém thi loai nay mui vi ngon
hon loai khéng cung cédp calories).

Du sao, ban ciing nén can than vi khi diing nhiéu loai
thitc 4n nay cé thé gy ra chiing tiéu chay. Ngoai ra, d6i
v6i nhitng nguoi c6 it insulin, dudng fructose cé6 khuynh
huéng lam muc triglyceride trong cd thé trd nén cao hon.

An it lai va an nhiéu btra

Khong it thi nhiéu, cdc thyc phdm trong bita &n héng
ngay déu chia chat dudng glucose. Vi thé sau mdi bita
an, co thé ctia ban s& c¢6é nhiéu dudng hon. C6 nhiéu
duting nghia 1a co thé can nhiéu insulin dé tiéu héa chat
duong thdng du nay. N6i cach khéc, c6 thé tam lap
thanh moét cong thiic nhu sau:

An it = Pudng it = It chat insulin = Mtc dudng trong
mau it thay déi.

Vi thé&, mudn mic duding trong méu it thay doi, nén &n
it trong mdi bifa n va bui lai bang cach &n nhiéu biia trong

ngay. Chia s6 thiic phAm phai 4n trong ngay lam 3 biia
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hoac hon thi cang t6t. Néu khong c6 thi gid rdnh cho
nhiing bita an, nén tim cich an vat mot vai lat trai cay,
mot hai cai banh nhat (xen ké gitta cac bita an) la tot nhat.

Nén tim cach giam cin

H4u hét nhiing ngudi mic bénh tiéu dudng type 2
déu c6 s6 can niang hon mic trung binh, néi ding hon
la hoi map. Viéc nay khong tét vi su thita can nay c6 thé
cdn trd tinh xidc tdc cta insulin va lam cho céc t€ bao
khoéng thé hdp thu dudng. Vi 1y do nay nén lugng dudng
trong méu cang ngay cang cao hon. Néu ban la nguoi
béo méap va bi bénh tiéu dutng thi vdn dé quan trong
hang ddu la phdi 4n it lai va tap thé duc dé gidm can.
Kinh nghiém cla cdc bac si cho thdy, c6 nhiéu bénh
nhan chi can gidm di 2 - 5kg 12 hiu nhu bénh tiéu duong
ctia ho hoan toan bién mat!

Pling bao gio dung phuong phdp gidm can khéng
phdi do an it va tdp thé duc. Nhiing phuong phdp nay
khéng c6 1gi cho can bénh cta ban.

Kiéng rugu

Hiép hoi Tiéu dudng ciing khuyén ban khéng nén
udng hon 1 lon bia, 1 ly rugu chat hoic 1 shot hay 1 séc

rugu manh mdi tuan.
Cin than khi mua thudc

Khi bi cdc bénh thong thudng nhu cam, ctum, di Ung...
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ban thutng dén tiém thudc tdy mua thudc. Hay cén than
va ding quén ban cé bénh tiéu dudng. Cé nhiéu loai
thudc (nhu aspirin) néu dugc dung nhiéu sé lam mic
dudng ha thap. Cac loai dugc pham c6 chat cafein s& lam
miuic dudng ting cao. Chat phenylephrine trong mot s6
thudc nhé miii va cdc chdt nhu ephedrine, epinephrine
cling lam tang lugng dudng trong mau lén.

Tru6c khi mua thudc, nhé doc ki nhan hiéu, thudng
cac thudc déu c6 hang chit cdnh cdo néu gy nguy hai cho
nguoi c6 bénh tiéu duong, bénh cao huyét ap, hen... Ban
c6 thé hoi dudc s tai tiém thudc néu mudn chic chan.

Tap thé duc

Tap thé duc c6 1gi cho tdt cd moi ngudi nhung ngudi
bi bénh tiéu dudng cé nhiéu lgi ich han. Viéc tap thé
duc lam tim ban dap diéu hoa, manh mé va lam muiic
dudng trong méu dé kiém sodt hon. Trong mét sé thi
nghiém, ngudi ta con ghi nhan viéc tap thé duc c6 thé
lam gia tdng hiéu nang tiép dan dudng vao céc té€ bao
ctia ch4t insulin sdn c¢6 trong co thé. N6i cdch khéc, d6i
vGi nguoi bi tiéu dudng, viéc tap thé duc giéng nhu dugc
tiébm thém mat liéu insulin vao co thé.

Céc chuyén gia khuyén nguoi bi tiéu dudng nén chon
nhiing loai thé duc can hoat déng tay chan nhiéu va déu
dan nhu chay bd, di bd, di xe dap hay boi 16i... mdi tuan
tap it nhdt 3 - 4 lan, mdi lan chitng nta gis. Hay tao
thanh théi quen tdp thé duc déu din va diung bé lan
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nao. Viéc tdp thé duc khéng déu co thé gay tdc dong
khéng t6t dén bénh trang.

Trong nhiing loai thé duc cho ngudi bi ti€u duong,
cac béc s hay dé nghi nhat 1a mén di bd. Loai thé duc
nay cé thé néi la an toan nhat vi khong bat cod thé hoat
déng manh va cfing khéng kém phan hiéu qud so véi
cac loai thé duc khéc.

Tuyét d6i tranh nhitng loai thé duc ¢6 khuynh hudéng
gong hodc chiu dung nhu tap ta, hit dat, 1én xa ngang.
Nhitng mén thé duc khién bdp thit phdi gong nhiéu
thudng lam tang mic dudng trong mau, ngoai ra, né cling
lam huyét 4p tang vot lén. Sy tdng vot nay c6 thé dnh
hudng khong tét déi véi déi méit ctia ban.

Néu bénh ti€u dudng ciia ban khéng 6n dinh, c6
nghia la ban khéng thé, hoac khé kiém soat su 16n xudng
ctia mc dudng trong cd thé, ban can nghe theo su chi
ddn cta bdc si, nhd héi y ki€n cida ho trudc khi c6
chuong trinh tap thé duc.

Cdn thédn vé ring

Ngudi bi tiéu duong dé bi nhiém lanh (infection).
Ham rdng va ldi ciia ho cling khong phai la ngoai 1é.
Ngudi bi tiéu dudng thudng dé bi sdu rdng va cdc bénh
vé 1oi hon nguoi binh thuong. Vi thé, cAn chim séc ham
rang that ky ludng; it nhit cling ddnh rang moéi ngay 2
1an, dung chi floss ddnh sach rang sau méi bita &n; ding
cac phudng phap chéng chit tartar va plaque, ciing nhu
dén nha si thuong xuyén.
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Cham soc doi ban chan

Ché can phdi quan tAm nhéat ctia ngudi bi tiéu dudng
1a hai ban chan. Ngudi bi tiéu dudng thudng khong co
cdm gidc nhay bén 6 bo phan nay. D6i lic, ho giam vao
véat gi lam bi thuong hay chdy mau ma cting khong thay
dau. Ngoai ra, bénh tiéu dudng ciing lam cac vét thuong
lau lanh hon... Cdc 1y do nay khién bénh nhan rat dé bi
thuogng. Vét thuong c6 thé ddn dén nhiém trung hoic
cdc bién ching khdc ma doi lic ho khéng hé hay biét.

C6 nhiéu nguoi da phdi mat di cd ban chan vi khong
cham séc chan ki, dé nhiing chuyén trén xay ra thudng
xuyén. Con s6 théng ké cho thdy sau khi ban chan nay
bi cua di chiing vai ba nam, thudng ban chén kia cling
sé bi mat lubn (x4c sult trén 70%).

La nguoi bi tiéu dudng, ban phai hét stc cdn than
d6i véi ban chan ctia minh. Nhitng phuong phap dudi
day c6 thé gitp ban:

1. Hay giam cdn: Theo kinh nghiém ctia cac bac si
chuyén khoa vé ban chan, s6 ngudi bi bénh ¢ ban chan
thutng c6 trong lugng trén trung binh. Chuyén nay tuong
d6i dé hiéu, vi trong lugng cd nguoi ban déu dén & hai
ban chédn nhé xiu véi dién tich vai chuc cm?

2. Kiém sodt ban chan méi ngay: Céac bac si khuyén
nén xem xét ban chdn mdi ngay vai ba lan xem c¢6 bi
chdy mdu, bam, sung dé, nit né, hay nhiém triing, sung

mu khéng. Néu mat kém thi hdy nhd ngudi khac xem
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giup. Phai xem xét nhu vay vi cam giac ndi ban chéan
ctia ban khéng dugc bén nhay va vi thé dé6i lic chan bi
thuong hay chdy médu ma van khong cam thay dau.

3. Giit ban chdn sach sé va khé: Ban chén cang sach
thi co hoi nhiém triing cang it hon khi bi thuong. Nén rita
chan sach m6i ngay bang xa béng va lau kho. Dung bot
phéan loai thoa chan dé gitt cho chan kho.

4. Piing dé chdn cdé co hoéi bi nhiém trung hay bi
thuong: Hay thutng xuyén cidt méng chan, nhat 1a khi cé
cac tat cua chan nhu méng moc léch, méng che hai, cuc
chai... vi chting dé lam chén bi thuong. Dling cat cuc chai
trén chan; néu can, hay dung loai d4 mai cuc chai cé
ban tai cdc tiém thudc tdy. Diing ngdm chéan trong nudc
lau qua vi c6 thé tao vét nit trén da chan.

5. Giit dm chdn trong nhiing ngay troi lanh: Vi chan
cia ban it cam gidc nén thudng khéng cam nhan dudc
cdi lanh nhu nhiing ngudi khac. Hay dung tay s xem
chan c6 lanh toat nhu nuéc dd hay khéng va nhd di tat
khi ngti. Néu chan bi lanh l4u ngay, cédc té bao s& chét
va ban c6 th&€ phdi mat ban chan d6.

6. Luén luén bdo vé ban chéan vdi giay, tdt: TruGe hét,
khéng bao gid di chan khéng. Piing dé nhin thdy méu
md&i biét chdn minh bi thudng. Nén mang céc loai giay
bdo vé chan hitu hiéu nhAat, thudng 1a nhitng kiéu giay
chay b6. Gan day, ngudi ta da thiét ké ra nhiing loai
gidy c6 thé bdo vé téi da cho ngudi chay bo. Di giay

khéng nén qua rong hodc quéa chat dé cé thé lam chan
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bi thuong vi su co xat. Nhé di tdt khi di giay. T4t nén
day, ém 4i, vita van v4i chan va cé thé hit mo héi.

Chuyén gi xdy ra khi mic duong xuéng qud thap?

Khi bi tiéu duong, ban hau nhu lic nao ciing phai
kiéng. Sy kiéng c@i nay tao cho ban mot théi quen an
udng diéu do, sao cho lugng dudng tit thuc phdm cla
nhiing bita 4n vita di cung cAp nhiét lugng can thiét ma
théi, khong thé du ra nhu ngudi binh thudng.

Vay chuyén gi xdy ra néu vi ban viéc ma ban bé mot
bita 4n, hodc khi ban hoat déng hoi nhiéu (trong mot
budi picnic ngoai trdi hay mot budi khiéu vii hao hing
chéng han)? Lic dé, ban c¢6 thé cdm thdy miéng minh bi
té, d6 md héi lanh, tim dap dén dap hay ¢6 cdm gidc
néng ran trong long nguc, nhe nhéat la cdm thay doéi...
D6 1a triéu chiing thidu chat dudng trong cd thé.

Dé thoat ra khoi tinh trang nay ban chi can uéng mot
ly nuéc ngot, an mot cai keo... Pa s6 bénh nhan tiéu
dudng lic nao ciing mang theo mé6t vai vién keo dé
phong ngita nhitng trudng hgp thiéu dusng bat chot.

Hay do mic dudng thuong xuyén

Gia tién mot bé dung cu th mitc dudng trong méu tuy
khoéng ré nhung ciing khéong dit 1dm. Dung cu nay cho
ban con s do chinh x4c gitip ngdn ngita nhidu hau qua
tai hai. Loai dung cu diing thit miic duding trong nudc tiéu
khéng duge chinh x4c 1dm, vi duting tit méu vao nudc tiéu
sé ton mot khoang thoi gian, nhAat 1a & ngudi gia.
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Né&u ban chi bi & mtic d6 nhe, hodc dd quen véi miic
duong trong co thé minh va ki€ém soat dugc né thi khong
nh&t thiét phai thit dudng moéi ngay bon lan.

Cé giit tam hén binh than

Nhitng cdm gidc lo ldng, gian dit hay héi hop déu cé
dnh hudng x4du cho ban. Khi ¢6 nhiing cdm gidc nay, mot
s6 ngudi bi tdng vot mic dudng trong mau, mot s6 khéc
lai bi ha miic duong xuéng qua thdp. La mot ngudi bi
bénh, ban hén biét dugc mic do nguy hi€ém clia sy 1én
xuéng nay.

Ty kiém ché& tAm hén minh khong bi lo 1dng, gidn dit
hay hoi hop c6 18 1a mot viéc hét sic khé khdn. Nhung
ban chi c6 mot phuong phdp dé chon va bing moi gia,
ban phai lam dugc.
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MUC LUC

PHAN I:
VAI BIEU CAN BIET VE BENH TIEU DUGNG

Tiéu dudng la gi? 5
Nguyén nhan nao giy ra bénh ti€u dudng? 6
Su khéc biét cia bénh ti€u duong loai 1 va loai 2 1a gi?

v
Triéu ching ctia bénh tiéu duong la gi? 10
Bénh tiéu dudng dugc chian dodn nhu thé nao? 14

Thit nghiém dung nap dudng bing dudng uéng la gi? 11

Két qua thit nghiém dung nap glucose néi 1én diéu gi? 12

Bién chitng cap tinh ctia bénh tiéu duong la gi? 13
Bién ching man ciia bénh tiéu dudng 1a gi? 15
Diéu tri bénh tiéu duong nhu thé nao? 18
C6 thé lam dugc gi dé ha thap cac bién ching tiéu
duong? 19
Lam sao dé kiém tra duong huyét? 20
Ai dé mac bénh tiéu duong? 21
Vai tro clia ché d¢ dn trong bénh tiéu dudng nhu thé
nao? 21
Lam gi dé phong tranh bénh tiéu duong? 23
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PHAN II

CAC MON AN CHUA BENH TIEU PUGNG

CHUONG I
MON AN CHE BIEN TU CA CHUA BENH TIEU PUGNG

Ca xot gac

C4 diéu héng nau riéu
C4 hap x6t me

Ca béong mi hap sen
Ca chép hap tuong
Xoai cat ca tré

C4 diéu hong nuéng la sen

Ca chung tuong

Ca diéc hap

C4 x6t dau thap cdm
Ca xao diu den

C4 léc hap bau

C4 ndu xip bap

Ca chép nau dau do
Ca chép nau bi dao
Ca tré nau bi dao

Ca nudéng toi

C4 héi cuon bap cai
Ca ngir v6i dua chudt
Ca chép nudng dat sét

25
26
27
27
28
29
29
30
31
32
32
33
34
35
36
36
36
37
38
39
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CHUONG II

MON AN CHE BIEN TU NAM CHUA
BENH TIEU DUGNG

Nam ludng sic

Néam trai kho sa

Pau ve xdo ndm

Nam nhoi x6t huong bo
Xip khoai tiy va ndm
Bip cai xao nim rom
Nam xao dui €ch

N4m xao tom tuoi

Nam niu dau

NAm mé& niau canh

CHUONG III

MON AN CHE BIEN TU THIT
CHUA BENH TIEU PUONG

Thit lgn chién

Gio lon ham actiso

L4 lach lgn hap

La lach lgn hap rau dén
Canh khé qua don thit
Thit kho cu cai
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43
44
45
46
46
47
48

49
50
51
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Dwa ci cai ndu swon non 53

Tim lgn ninh ngoc triic 54
Tim lgn nau duong quy 55
Thit lon ninh thach hoc, 16 cian 55
Thit lon ninh sinh dia, thuc dia 56
Da day lgn 56
Tim lgn ham sa sam, ngoc tric 57
Tim lon nhi sam 57
Tim lgn bach hgp, ngoc triic 58
Tuy lgn bot sdn day 58
Tuy logn mach nha 59
Tuy lgn hoai son, hoang ky y di 59
CHUONG 1V

MON AN CHE BIEN TU THIT GA
CHUA BENH TIEU DUGNG

Canh dau thit ga 60
Ga nédu bo diu phong 61
Ga nudéng la dira 62
Canh ga nhéi nam chién 63
Ga ham 64
Ga con nau véi hoang ky 66
Ga ac hap 14 dau 66
Ga ac ninh ky tw 67
Thit ga hap bach bién dau 67
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CHUONG V

MON AN CHO PHU NU CO THAI
Bl BENH TIEU DUONG

CHUONG VI

MOT SO MON CANH CHO NGUGI Bl TIEU BUGNG

Canh bi xanh

Canh bi ngo

Canh cua muép ddng rau day
Canh luon nau hoa thién phéin
Canh thit bo thuén hanh ram
Canh xim lo

Canh muép nau nghéu

Canh téc tién

Canh cu cai niu thit nac

Sudn non ndu canh cai chua
Canh ca nau dau van, tdo tau
Canh cd nau téo

Canh bdp cai ham thit

Canh bi ngé ham dira

Canh khé qua nhéi c4 théc lac
Canh biin gao

Canh ca qua rau cai
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73
74
74
75
76
77
77
78
79
80
81
82
83
84
84



Canh thit lgn, ca tim, dua chudt
Canh thit lon va can tay

Canh s0 ndu rau ngo

Canh rong bién va hat bo bo
Canh cé diéc ndu véi virng den
Canh rong bién véi bi dao
Canh cai bap, dau do

Canh 6c¢, can tay

Canh gid, cai be xanh, rong bién
Canh tuy hat sen

Canh lach lgn, rau ngd

Canh lach lon, sinh dia

CHUGONG VII

MON AN TU CAC LOAI PAU
CHUA BENH TIEU DUGNG

Piu tuong ngdm gidm
Pau phu xao mudp ding
Pau den ngdm hoang tinh
Piu phu x40 ndm rom
Péiu phu xao cai xoan
Bién dau xao thit lon nac
Pau rua xao cai be

Uodng bién dau

85
86
86
87
87
88
88
89
90
90
91
91

93
93
94
95
95
96
96
97
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Bi dé ham dau xanh

Tau hii kho tuong

Pau hii nhoi thit va dam bong
Canh d4u hii non nidu nghéu
Pau bdp trén ca chua

Pau trén hon hgp

Piu dia xao

Pau hii x6t dac biét

Tau hii kho nudc dira

PAau hil tric lam

Pau hi chién xu

Ca dén dau phu

Pau hii xao nim

CHUONG VIII

97

98

99
100
101
101
102
103
104
105
106
107
109

MON AN TU KHO QUA CHUA BENH TIEU BUGNG

Khé qua nau nuéc uéng

Canh mu6p ddng nhai thit
Dwa niu v6i kho qua

Go6i muép dang

Bai thuéc gian don tir khé qua

Khé qua néu trai
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CHUONG IX
MON AN TU OC CHUA BENH TIEU DUGNG

Oc bung ci chudi 114
Oc buou niu chudi xanh dau hii 115
CHUONG X

CAC MON XAO CHUA BENH TIEU DUGNG

Can tay xao dau phu 117
Ca tim xao toi 118
Moc nhi xao toi 118
Hu tiéu xao rau cai 119
Ming xanh xao 120
Bong he xao 120
Cu sen xao tom 121
CHUONG XI

MOT SO MON CHAO CHUA BENH TIEU PUGNG

Chéo dia cot bi 123
Chdo thién hoa phan 123
Chdo mang 124
Chéo cu cai 124
Chao ga va dau 125
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Chao trai

Chédo hat dua hau

Chaéo cu cai

Chao gao lut, rau cAn moc nhi
Chédo ndm tram

Chdo gao hit, dau do, bi ngbd
Chéo cl cai gao nép
Chéao hoai son

Chao bi xanh

Chdo dau tuong

Chao keé

Chéo sidn day

Chédo luon dau xanh
Chéao luon nau nghé
Chéo luvon rau ding
Chéo luon khoai mén
Chao thit tho

Chao cu cai

Chédo ndm

Pau tuong niu chéo
Chéo cu cai bao ngu
Chao bé xéi

Chaéo tuy lgn cu cai tuoi
Chédo rau mudng va thit
Chédo nhan sim cu mai
Chédo cu mai bi ngo
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128
128
128
130
131
131
132
132
133
133
134
136
137
137
138
139
139
140
140
141
141
142
142
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Chédo thap cAm 143
Chéo sudn 144

CHUONG XII

CAC MON AN CHE BIEN TU VIT
CHUA BENH TIEU DUONG

Vit ham ngoc triic, sa sam 145
Vit ham 146
Canh vit ndu dua 147
Vit ndu dau Ha Lan 147

CHUGNG XIII
CAC MON AN KHAC CHUA BENH Tlfu PUGNG

Bi dao nhoi thit 149
Canh ca tré 151
Piu dia tron 151
H6 tiéu, triing ga hap cach thuy 151
Thit bo nau khoai tay 152
Thit thé tiém véi cau ky ti 152
L4a mia lgn ndu hoang ky 153
Bo bo xao bi dao 153
Goi xoai 154
Sudn non xao kiéu Khmer 155
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Nom hoa qua dic biét
Cheé nha dam

Ca tim om xoai

Cu cai canh ga

Dwa hau véi bach hgp
Luon him sa

Che virng den khoai mai
Bip bo him rau cu
Com chién rau cu

Biin bung

Xa lach

Pu du hdp dudng phen
Chim cau nuéng

Nudc ngoé sen

Nudc 1a chanh

Nudc guong sen

Phéi dé chita tiéu duong
L4 khoai ham bi dao
Vo6 dua hau non

Rau can tay

Ngon cai Ha Lan héap
Muc nhéi sen

Bdong bi cuén hai san
Tom hap toi

Che sen tritng ga
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156
157
158
158
159
160
161
162
163
164
165
167
167
168
168
169
169
170
170
170
171
171
172
173
174



Xip bi ro 174
Xip ca rot 175

PHAN III

CHE PO DINH DUGNG CHO BENH NHAN
TIEU PUGNG

Giit dudng huyét trong khoang an toan cho phép 177
Luu ¥ chi s6 duong huyét cia thuc phadm 178
Diéu lvu y khi bi tiéu dudng 185
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