Swr dung
Phwong phap Dia thirc an

Viéc lap ké hoach cho bira &n ctia quy vi 1a rat quan trong khi quy vi
dang séng chung v&i bénh tiéu duong. Phuong phap Bia thire &n co
thé gitp quy vi kiém soat khau phan &n va dwa ra nhitrng lwa chon lanh
Rau khéng tinh bt % manh. S
Chia dia 9 inch cta quy vi thanh nhiéu phan
* 1/2 loai rau khong chra tinh bét (rau bina, béng cai xanh)
* 1/4 protein nac, it béo (ga, ¢4, trirng, dau phu)

8 aoxo * 1/4 carbohydrate (banh mi, ngii cbc)
D6 udbng it Calo Thém

1/2 chén
Trai cay
* P6 udng it calo, chang han nhu nudc, tra khéng dudng hodc ca phé
* Phuc vu trai cdy hodc stta — xem lai k& hoach bita an cta quy vi dé

Inch xem cach nao phu hgp nhat véi minh
c Lam viéc v&i nha cung cap dich vu cham séc strc khoe dé lap ké
hoach bira an phu hop vé&i quy vi
Ngii cbc va Tinh bot Protein Khau phan an Lanh manh

1 aoxo Phé mai 4 miéng Thit thai hat lyu

1/2 Rau khong chira Tinh bot + 1/4 Ngii cdc va Tinh bot + 1/4 Protein Nac 1 muéng ca phé Bo

oY
9

Mot Bo Bai
M6t BDau Ngén tay cai

1 muéng canh Bo
dau phéng

Toan bo Ngon tay cai

Mot qua Bong chay
1 chén rau xa lach xanh
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Hwéng dan Thwe pham Lanh manh

Diéu quan trong 1a phai c6 mot ché do an ubng can bang véi cac khau phan &n phu hop.
Biéu dd nay co thé giup quy vi tao mét khdu phan an lanh manh. Khau phan an khéng chinh xac va khéng cho biét lwong carb.

Dwé&i 5 gam carb:

* 15 hat hanh nhan

* 3 nhanh can tay &
1 mubng canh bo
dau phoéng

* 5 ¢l ca rbt non

* 1 qua trieng ludc chin

o 1/4’chén qua viét
quat twoi

* 1 chén bdng ngd

* 2 banh quy man

* 1/2 chén thach
khéng dwong

Khoang 10-20 gam

carb:

* 1/4 chén hén hop trai
cay va hat kho

* 1 chén phé ga

* 1 qua tdo hoac
cam nhd

* 3 chén bdng ngd nhat

* 1/3 chén sét hummus

& 1 chén rau séng
twoi

Khoang 30 gam carb:

* 6 aoxo sira chua
nhat & 3/4 chén qua
mong

* 1 banh nwéng x6p
kiéu Anh & 1 mudng
ca phé bo thuc
vat it béo

* 1 qua chudi vira &

1 mubng canh bo
dau phong

Chét béo

Lanh manh

Kiém tra nhan dé xem
khau phan an:

Chét béo khong bao
hoa don

- Trai bo

- D3u canola

- Cac loai hat .
(hanh nhan, hat dieu)

- Oliu

- Dauéliu

- Bo dau phong

- D&u dau phong

- Hat me

Chét béo da khéng bao
hoa

- Dau ngd

- Sbt mayonnaise

- Nuorc xbt salad

- Bo thwe vat mém

- Dau hwéng duwong
- Qua 6c cho

Axit Béo Omega-3

- Ca ngw vay dai

- Dau canola

- Hat lanh

. D&u hat lanh

- C4 hdi

- Camoi

- San pham t& dau nanh

@ Protein

Mét khau phan la 3-4

aoxo thit hoac hai
san:

- Ca ngw vay dai

« Thit bo

« Thit ga

- Ca

- Bui heo

« Thit clru

- Thit lon

- Hai sén

« Thit bé

San pham thay thé

thit (kiém tra nhan dé
biét khau phan &n)

- Bo hanh nhan
. Dau den

- Phd mai

« Phé mai twoi

- Dau nanh Nhat
- Trirng

- San pham thay
thé trirng

- Long trang tring
« Hummus

- Dau lang

- Bo dau phong

- Dau tay

- Dau nanh Tempeh
- Dau phuy
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Ngii coc va

M6t khau phan an
la 3/4-1 chén:
Ngii céc

- Gao lirc

. Kiéu mach

- Ké

- Bdng ngo

- Diém mach

- Cao lvong

- Farro nguyén hat
- Lda mach nguyén hat

- Yén mach nguyén hat/
b6t yén mach

- Lua mach den nguyén
cam

- Bot mi nguyén cam

- Gao hoang da

Rau c6 Tinh bot

- Bi dao

- Bidé hod 16
- Ngbd

- Dau xanh

- Cul cai vang
. Cay ma dé
- Khoai tay

- Qua bi ngd

Rau dau/Hat dau

- Bau den
- Dau lang
- Dau tay

Rau khéng

Tinh bét

M6t khau phan an

la 1/2 chén néq chin

hoac 1 chén song:

- Atisd

- Mang tay

- Pau (xanh/sap)

- Cu céi dwong

- Bong cai xanh

- Bép cai ti hon

- B&p cai

. Carbt

- Sup lo

. Cantay

- Dwa chuét

- Catim

- Rau xanh (céi 13, cai
xoan, mu tat, rau bina)

- N&m

- Hanh tay

- V& hat dau

- Tiéu

- Xa lach xanh
(romaine, arugula)

- Cu cai

- Bi xanh

San pham

A
Trai ca ~
' Y bo’ sira

>

M6t khau phan an 1a
1 miéng nho trai cay
hoac 1/2 chén:

M6t khdu phan &n
la 1 chén:

Sira/Sira chua

- Tao
M - Sra hanh nhan
. o ~ R B
. Chubi - Sira khong béo
- . - Sira it béo
- Mam xois o
. Viat quét . SL~ra yén mach
- Anh dao »Stagao
- Cocktail trai cay ’ SL~ya dau nanh
. BUGi - Stra chua Hy Lap
. Nho - Stra chua nhat
khéng béo
- Kiwi - R ’
N - Sira chua nguyén chat
« Xoai khéng béo
$Dua Phd mai
- Xuan dao ) .
- Phd mai twoi (2 chén)
- Cam Phd mai cirng
- bao (1 1/2 aoxo)
SLe - Phd mai da qua
- Dra ché bién (2 aoxo)
- Man - Ph6é mai Feta (1/2 chén)
- Mam xéi « Phé mai vun (1/3 chén)
- Dau tay
- Cachua
- Dwa héau

Dang ky nhan ban tin qua email hang
thang cua ching t6i dé nhan cac i
khuyén, cong thirc nau an, v.v.!

Nhan céng thirc nau an tai
TeamingUpforDiabetes.com
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