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LÔØI TÖÏA 
 
Ngöôøi ta thöôøng noùi neân "aên uoáng laønh maïnh", chaéc laø phaûi coù 
nguyeân nhaân cuûa noù. Söùc khoûe cuûa baïn vaø con trong thôøi kyø mang 
thai raát quan troïng. 
Haèng haø sa soá saùch daïy naáu aên ngoaøi thò tröôøng. Giöõ gìn söùc khoûe toát 
khoâng coù nghóa laø phaûi aên khem. Haïn cheá aên uoáng khoâng coù nghóa laø 
khoâng ñöôïc aên ngon. 
Quyeån saùch nhoû naøy ñeán tay baïn vôùi hy voïng seõ giuùp baïn cheá ngöï 
ñöôïc chöùng tieåu ñöôøng trong luùc mang thai haàu traùnh bò naëng hôn vaø 
ñoàng thôøi traùnh ñöôïc khoù khaên khi sanh con. 
Vôùi söï tieáp tay cuûa phuï nöõ cuøng thaân nhaân tham döï chöông trình, 
nhöõng thöïc ñôn naøy ñaõ ñöôïc naáu vaø neám. Chuùng toâi phoái hôïp quyeån 
saùch naøy vôùi hy voïng ñöôïc chia xeõ cuøng quí baïn. 
Söùc khoûe cuûa baïn trong tay baïn , haõy taän höôûng. 
 
Anh Traàn, Nhaân vieân Y Teá Fairfield 
Mai Döông, Nhaân vieân Y Teá Saûn khoa SWSAHS 
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Tieåu Ñöôøng Trong Thôøi Kyø Mang Thai (GDM) Laø Gì?  
Tieåu Ñöôøng loaïi naøy chæ xaûy ra trong thôøi kyø mang thai vaø thoâng 
thöôøng chaám döùt sau khi sanh. 

• Thöôøng xaûy ra vaøo khoaûng tuaàn thöù 24 -28 cuûa thai kyø. 
• GDM xaûy ra do di truyeàn, maäp phì vaø ngöôøi ñaõ töøng bò beänh 

naøy trong nhöõng laàn mang thai tröôùc. 
• Trong luùc coù thai, kích thích toá taïo töø laù nhau ngaên chaän 

insulin hoaït ñoäng theo ñuùng chöùc naêng cuûa noù, vì vaäy löôïng 
ñöôøng trong maùu gia taêng. 

 
Laøm theá naøo ñeå cheá ngöï GDM?  

• OÅn ñònh löôïng ñöôøng trong maùu. 
• AÊn uoáng ñuùng cheá ñoä. 
• Taäp theå duïc nheï ( tham vaán vôùi Baùc só Chuyeân Khoa ) nhö ñi 

boä, bôi loäi.. 
• Neáu aên ñuùng cheá ñoä hoaëc theå duïc theå thao maø khoâng cheá ngöï 

ñöôïc löôïng ñöôøng glucose thì phaûi caàn ñeán Insulin, vaø thöôøng 
seõ chaám döùt sau khi sinh con. 

• Thuoác vieân khoâng ñöôïc duøng vì khoâng baûo ñaûm ñöôïc söï an 
toaøn cho caùc phuï nöõ coù thai. 

• Sau khi sinh 6 tuaàn, ngöôøi meï phaûi laøm moät cuoäc thöû nghieäm 
ñaëc bieät goïi laø OGTT ( baïn seõ ñöôïc cho uoáng ñöôøng glucose 
vaø sau ñoù ñoä ñöôøng trong maùu seõ ñöôïc ño ñeå baûo ñaûm beänh 
tieåu ñöôøng ñaõ hoaøn toaøn chaám döùt ). 

 
AÛnh höôûng cuûa GDM vôùi baøo thai 

• Cô hoäi baøo thai bò cheát trong buïng meï gia taêng. 
• Ñoä ñöôøng trong maùu cao seõ laøm phoåi cuûa thai nhi chaäm 

phaùt trieån, em beù seõ coù theå bò trôû ngaïi veà ñöôøng hoâ haáp sau 
khi sinh. 

• Em beù coù theå bò chöùng ñöôøng thaáp sau khi sinh. 
• Ñöôøng trong maùu cao seõ laøm beù lôùn nhöng yeáu veà söùc khoûe. 
• Coù nhieàu baèng chöùng cho thaáy caùc em deã bò beänh maäp phì 

vaø tieåu ñöôøng loai ïII khi chuùng tröôûng thaønh. 
 
AÛnh höôûng cuûa GDM ñoái vôùi ngöôøi meï 
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• Ñöôøng trong maùu cao laøm baøo thai lôùn maäp qua 
ù gaây trôû ngaïi khi sinh. 

• Nguy cô bò beänh tieåu ñöôøng loaïi II chieám tæ leä 30%. 
 
Laøm theá naøo ñeå ngaên ngöøa GDM taùi dieãn? 

• Baïn phaûi laøm moät thí nghieäm ñaëc bieät trong khoaûng töø 6 -8 
tuaàn sau khi sanh con (OGTT). Sau khi uoáng nöôùc ñöôøng 2 
giôø, baïn seõ ñöôïc laáy maùu thöû nghieäm xem baïn ñaõ khoûi haún 
beänh naøy hay chöa. 

• Vieäc thöû nghieäm maùu haøng naêm raát quan troïng, baïn caàn thöû 
veà: ñöôøng, môõ trong maùu, vaø aùp huyeát. 

• Neáu baïn döï ñònh seõ coù thai laàn nöõa, haõy tham vaán vôùi baùc só 
vì cô hoâi baïn bò GDM seõ raát cao. 

• Neáu baïn laø ngöôøi ñang bò beänh Tieåu Ñöôøng thì giöõ möùc 
ñöôøng trong maùu ôû möùc oån ñònh raát quan troïng tröôùc khi 
quyeát ñònh coù thai. Neân hoûi yù kieán baùc só. 

• Neân nhôù: 
Nhaèm giaûm bôùt nguy cô cuûa beänh tieåu ñöôøng loaïi 2 trong töông lai, 
quí baïn neân thöïc haønh nhöõng ñieàu döôùi ñaây: 
♦ AÊn uoáng ñuùng qui cheá 
♦ Taäp theå duïc ñeàu ñaën nhö: ñi boä, bôi loäi, ñaïp xe ñaïp, khieâu vuõ, Tai 

chi... 
 

BAÛN HÖÔÙÙNG DAÃN VEÀ CAÙCH AÊN UOÁNG CHO PHUÏ NÖÕ BÒNH 
TIEÅU ÑÖÔØNG TRONG THÔØI KYØ MANG THAI 

 
• Traùnh caùc loaïi thöïc phaåm coù nhieàu ñöôøng thí duï; nöôùc ngoït, 

söõa ñaëc, mía, cheø, khi naáu aên neâm moät ít ñöôøng thì cuõng 
khoâng sao nhöng  
neáu muoán thì baïn coù theå duøng loaïi ñöôøng cho caùc ngöôøi aên 
kieâng nhö: Equal, Splenda. 

• Traùnh caùc loaïi môõ ñoäng vaät thí duï: xuùc xích, laïp xöôûng, thöùc 
aên laøm saün ôû nhöõng tieäm "mang ñi". 

• AÊn coù chöøng möïc nhöõng thöïc phaåm chöùa tinh boät nhö:Côm, 
mì, baùnh mì, khoai lang, traùi caây quaù ngoït nhö saàu rieâng, mít. 
Thí duï moãi laàn aên côm chæ neân aên moät cheùn côm nhoû. Tuy 
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vaäy coù moät soá ngöôøi caàn nhieàu hôn, neân gaëp caùc chuyeân vieân 
aåm thöïc ñeå ñöôïc giuùp phaùt thaûo qui cheá aên uoáng thích hôïp 
cho töøng ngöôøi moät. 

• AÊn thaät nhieàu rau caûi nhö caûi roå, caûi xanh, rau muoáng , heï, 
cuû caûi ñoû.. 

• Moãi ngaøy aên theâm 3 loaïi traùi caây. 
• AÊn nhieàu thöïc phaåm chöùa nhieàu chaát ñaïm nhö: caù, thòt naïc, 

ñoà bieån, gaø.. 
• Neân aên moät ít daàu aên / chaát beùo nhö daàu thaûo moäc, daàu 

canola, daàu olive, caùc loaïi haït - ñaäu. 
• Moãi ngaøy aên 2 phaàn chaát voâi nhö söõa ñaäu naønh coù pha theâm 

chaát voâi, söõa töôi, ñaäu huû, phoâ mai ít beùo, ya ua.. 
• Traùnh khoâng uoáng röôïu. Thöùc uoáng toát nhaát laø: nöôùc, nöôùc 

suoái, traø hay traø xanh. 
 
   

THÖÏC ÑÔN CHO PHUÏ NÖÕ BEÄNH TIEÅU ÑÖÔØNG TRONG LUÙC 
MANG THAI 

 
Taát caû nhöõng thöïc ñôn döôùi ñaây daønh cho 6 ngöôøi aên 
 
NGAØY 1 
 
GAØ NAÁU ÑAÄU HOØA LAN 
 
Vaät lieäu: 
1 con gaø 1.2kg, 1 hoäp ñaäu hay 150gr ñaäu ñoâng laïnh, 1 hoäp naám rôm 
(250gr), 1 hoäp caø chua loät voû (250gr), 1 cuû haønh taây lôùn baàm nhuyeãn, 
3 teùp toûi baàm nhuyeãn, 1 muoãng canh nöôùc maém, 1 muoãng  ñöôøng, 1 
muoãng muoái, tieâu, haønh laù, ngoø rí, 3 laù caø ry khoâ hoaëc töôi, 2 muoãng 
boät mì. 
2 muoãng canh daàu canola ñeå chieân. 
 
Caùch naáu: 
Gaø laøm saïch, loät boû da chaët laøm 4, troän vôùi muoái, tieâu, toûi, cuû haønh ñeå 
1/2 giôø cho thaám gia vò. Baét chaûo noùng cho 2 muoãng daàu chieân gaø 
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vaøng ñeàu, laáy ra. Trong chaûo chöøa chöøng 1muoãng daàu cho 1 teùp  toûi 
ñaäp daäp vaøo chieân, khi toûi vaøng cho caø hoäp, ñöôøng vaø muoái. Ñeå soâi 
nheï chöøng 5'. Nhaéc xuoáng. 
Cho gaø vaøo son, cho laù caø ry, 1 taùch nöôùc vaø 1/2 caø chua. Ñaäy naép naáu 
löûa nheï cho ñeán khi gaø meàm, cho ñaäu, naám rôm vaø phaàn caø chua coøn 
laïi vaøo naáu soâi trôû laïi. Quaäy 2 muoãng boät vaø 2 muoãng nöôùc cho vaøo 
song , nhaém chöøng cho nöôùc soát vöøa seät. Neâm nöôùc maém cho vöøa aên.  
Doïn gaø trong dóa baàu duïc, trang trí vôùi haønh laù baøo mòn vaø ngoø rí. 
Raéc theâm tieâu treân maët. Moùn naøy aên vôùi baùnh mì hoaëc côm. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng (1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 211 calories; Ñaïm toá 31 g; Tinh boät 3 g; Chaát beùo 6 g; 
Chaát xô 4 g; Chaát voâi 37mg; Chaát saét 3 mg 
 
CANH CAÛI XANH 
 
Vaät lieäu: 
100gr thòt xay (heo, gaø, boø) hay 150 gr teùp loät voû,  muoãng caø pheâ 
muoái, 1/2 muoãng caø pheâ tieâu, 1muoãng canh ñöôøng, 1 lít nöôùc suùp gaø, 1 
boù caûi boù xoâi röûa saïch, caét khuùc, 1 muoãng canh boät neâm gaø, 1 laùt 
göøng moûng, 1 cuû haønh xaét doïc laøm 8. 
 
Caùch naáu: 
Baét song leân beáp cho 1 muoãng daàu vaø 1 teùp toûi ñaäp daäp, chôø toûi thôm 
cho thòt hoaëc toâm vaøo xaøo chín. Ñoå nöôùc suùp gaø, göøng, cuû haønh vaøo 
naáu soâi xong cho caûi vaøo naáu. Neâm vôùi boät suùp gaø, khi thaáy caûi vöøa 
chín thì nhaéc xuoáng. 
Muùc vaøo toâ vaø raéc tieâu leân maët. 
  
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 33.8 calories; Ñaïm toá 5 g; Tinh boät 3 g; Chaát beùo 0.5 g; 
Chaát xô 1 g; Chaát voâi 67 mg; Chaát saét 1mg 
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NGAØY 2 
 
CANH BAÀU NAÁU TOÂM 
 
Vaät lieäu: 
1 traùi baàu khoaûng 500gr, goït voû xaét sôïi, 200gr teùp töôi loät voû, laáy chæ 
ñen, xaét haït löïu, 1/2 teùp toøi baèm nhuyeãn, 1 cuû haønh xaét mòn, 1/2 
muoãng canh nöôùc maém, 1 muoãng canh ñöôøng, 1 muoãng caø pheâ muoái, 
1 muoãng canh boät neâm gaø, haønh laù vaø ngoø rí xaét nhoû. 
 
Caùch naáu: 
Baéc son leân beáp chôø noùng xong cho daàu aên vaø toûi baàm nhoû xaøo cho 
thôm, cho toâm vaøo xaøo vôùi nöôùc maém. Cho baàu vaøo xaøo chung chöøng 
5'. Theâm nöôùc cho vöøa ngaäp baàu naáu soâi. Neâm vôùi caùc gia vò coøn laïi 
cho vöøa aên. 
Muùc ra toâ, cho haønh laù vaø ngoø rí treân maët vaø raéc theâm tieâu. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 53 calories; Ñaïm toá 8 g; Tinh boät 4 g; Chaát beùo 0.5 g; 
Chaát xô 1 g; Chaát voâi 50 mg; Chaát saét 0.6m g 
 
BOØ XAØO BOÂNG CAÛI 
 
Vaät lieäu: 
Daàu aên 2 muoãng, teùp toûi ñaäp daäp, baàm nhuyeãn, 1 cuû haønh xaét doïc, 
500gr boâng caûi, röûa saïch, caét nhoû vöøa aên, 500gr thòt boø meàm xaét 
moûng, 1 muoãng canh daàu haøo, 1 muoãng canh nöôùc maém, 1 muoãng 
canh ñöôøng. 
 
Caùch naáu: 
Troän thòt boø, toûi vaø daàu haøo 1/2 giôø cho thaám. 
Baét chaûo leân beáp vôùi löûa lôùn chôø thaät noùng cho daàu aên, toûi ñaäp daäp vaø 
cuû haønh, ñaûo thaät nhanh tay. Cho boâng caûi vaøo troân ñeàu vaø ñaäy naép 
laïi chôø boâng caûi hôi chín cho thòt boø vaøo xaøo ñeàu. Cho caùc gia vò vaøo 
neâm vöøa aên. Nhaéc xuoáng. 
Moùn naøy aên vôùi côm noùng. 
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Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 139.5 calories; Ñaïm toá 20 g; Tinh boät 5 g; Chaát beùo 13 g; 
Chaát xô 2 g; Chaát voâi 21 mg; Chaát saét 2.4 mg 
 
NGAØY 3 
 
BUÙN BOØ XAØO 
 
Vaät lieäu: 
3 muoãng daàu canola, 500gr thòt boø meàm, xaét moûng, 1/2 boù haønh laù röûa 
saïch xaét moûng laøm môõ haønh, 1/2 boù ngoø rí, xaét nhuyeãn, 1/2 cheùn xaõ ôùt 
baèm nhuyeãn, 20gr ñaäu phoïng rang, giaõ nhoû, Saø laùch rau soáng xaét 
moûng, giaù laët röûa saïch, 1 goùi buùn khoâ 
Nöôùc maém: 1 cheùn nöôùc, 1/2 cheùn ñöôøng, 1/2 cheùn daám döøa, 2/3 cheùn 
nöôùc maém vaø toûi ôùt baèm. 
 
Caùch laøm: 
Luoäc buùn trong 2 lít nöôùc noùng. Khi buùn chín ñoå ra roå ñeå raùo. 
Thòt boø troäân vôùi: 
1 muoãng meø rang, 1 muoãng canh daàu haøo, 1 muoãng canh nöôùc maém, 1 
muoãng ñöôøng vaøng, 1 muoãng caø pheâ muoái, xaõ ôùt baèm, cuû haønh, toûi 
baèm. Ñeå 30' cho thaám. 
Baét chaûo chôø thaät noùng cho daàu vaøo vaø chôø daàu leân khoùi ñen cho thòt 
boø vaøo ñaûo thaät nhanh tay, khi thaáy thòt chín ñeàu thì nhaéc xuoáng. 
 
Trong toâ baøy saø laùch vaø rau phía döôùi, ñeå buùn vaøo toâ treân cho thòt 
xaøo, môõ haønh ñaäu phoïng vaø chan nöôùc maém. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 285.4 calories; Ñaïm toá 18.9 g; Tinh boät43.3 g; Chaát beùo 
12 g; Chaát xô 0.3 g; Chaát voâi 20 mg; Chaát saét 3 mg 
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NGAØY 4 
 
GAØ XAØO XAÕ ÔÙT 
 
Vaät lieäu: 
700gr öùc gaø xaét mieáng, 1 teùp toûi baèm nhoû, 1 cuø haønh xaét doïc, 2 teùp xaõ 
lôùn baèm nhuyeãn vôùi 1 traùi ôùt, 5 muoãng canh nöôùc maém, 1 muoãng caø 
pheâ muoái, 2 muoãng canh ñöôøng vaøng, daàu canola 1 muoãng. 
 
Caùch laøm: 
Trong chaûo noùng cho daàu vaøo vôùi toûi, cuû haønh vaø xaõ ôùt ñoä 2', Cho gaø 
vaøo xaøo vôùi ñöôøng cho ñeán khi thòt coù maøu vaøng naâu. Theâm nöôùc 
maém, muoái vaø theâm chuùt ñöôøng. Tieáp tuïc xaøo cho ñeán khi khoâ nöôùc. 
Neâm laïi tröôùc khi nhaéc xuoáng. 
AÊn vôùi côm traéng. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 158.3 calories; Ñaïm toá 27 g; Tinh boät 6 g; Chaát beùo 3.5 g; 
Chaát xô 0 g; Chaát voâi 11 mg; Chaát saét 1 mg 
 
ÑAÄU XAØO THÒT BAÈM 
 
Vaät lieäu: 
500gr ñaäu (que, ñaäu ñuõa, ñaâu tuyeátaø) 
200gr thòt xay, 1 muoãng canh nöôùc maém, 1 muoãng canh daàu haøo, 1 
muoãng ñöôøng, 2 teùp haønh laù, 1 teùp toûi ñaäp daäp, 1 muoãng daàu canola, 
1/2 muoãng caø pheâ tieâu 
 
Caùch laøm: 
Ñaäu töôùc, röûa saïch vaø caét khuùc ñeå raùo 
Baét chaûo noùng, cho daàu, toûi, cuû haønh xaøo cho thôm, ñeå thòt vaøo xaøo 
chín vaøng. Cho ñaäu vaøo xaøo chung vôùi caùc gia vò coøn laïi. Ñaäu vöøa trôû 
maøu thaät xanh nhaéc khoûi beáp ngay. 
Doïn trong dóa baàu duïc treân raéc ngoø vaø tieâu. 
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Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 69.8 calories; Ñaïm toá 7.7 g; Tinh boät 2.7 g; Chaát beùo 3 g; 
Chaát xô 0.2 g; Chaát voâi 6.5 mg; Chaát saét 0.4 mg 
 
NGAØY 5 
 
CANH ÑAÄU HUÛ NAÁU CAØ CHUA 
 
Vaät lieäu: 
100gr thit xay, 10gr toâm khoâ, 500gr ñaäu huû non, 4 traùi caø chua nhoû, 1 
muoãng canh boät neâm gaø, 1 lít nöôùc, toûi baèm., 1 muoãng daàu canola 
 
Caùch laøm: 
Baét song leân beáp chôø thaät noùng, cho daàu vaøo vôùi toûi cho thôm xong 
cho thòt vaø toâm khoâ xaøo tôùi khi thòt chín. Cho nöôùc vaøo song naáu soâi 
roái ñeå ñaäu huû daõ caét thaønh töøng cuïc vuoâng 2cm vaøo, ñeå soâi trôû laïi 
xong cho caø chua boät neâm vaø nhaéc xuoáng. Raéc ngoø vaø tieâu leân maët. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 82.3 calories; Ñaïm toá 10 g; Tinh boät 3 g; Chaát beùo 8 g; 
Chaát xô 1 g; Chaát voâi 33 mg; Chaát saét 9 mg 
 
BOØ XAØO THAÄP CAÅØM 
 
Vaät lieäu: 
Daàu aên, 500gr thòt boø meàm xaét moûng, 500gr ñaäu que, 3 traùi caø chua, 1 
traùi, ôùt bò ñoû, 2 cuû caø roát, taát caø röûa saïch vaø caét mieáng vöøa aên, 2 cuû 
haønh xaét doïc, 2 muoãng canh ñöôøng, 2 muoãng canh nöôùc maém, 1/2 
muoãng caø pheâ tieâu. 
 
Caùch laøm: 
Trong chaûo noùng ñeå daàu aên, cuû haønh vaø toûi xaøo cho thaät thôm, cho 
thòt boø vaøo ñeå löûa thaät lôùn. Khi thòt chín phaân nöûa xuùc ra dóa. Cho 
theâm tí daàu vaøo chaûo xaøo caùc rau ñaäu trôû maøu xanh cho thòt boø trôû 
voâ, troän ñeàu vaø neâm gia vò.. AÊn vôùi côm  traéng. 
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Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 166.9 calories; Ñaïm toá 22 g; Tinh boät 10 g; Chaát beùo 14 g; 
Chaát xô 7 g; Chaát voâi 78 mg; Chaát saét 4 m 
 
NGAØY 6 
 
CAØ RY GAØ 
 
Vaät lieäu: 
1kg ñuøi gaø boû da, chaët mieáng vöøa aên, 1 traùi caø tím lôùn xaét mieáng, 
200gr, ñaäu ñuõa, caét khuùc 3cm, 2 cuû caûi ñoû xaét khoanh daày 1cm, 1 cuû 
haønh lôùn xaét laøm 4, 3 teùp toûi baèm nhoû, 3 laù chanh Thaùi (Kaffir), 2 
muoãng canh cary ñoû Thaùi lan, 1 teùp xaõ, ñaäp daäp boù laïi, 2 taùch söõa 
töôi, 2 muoãng canh nöôùc maém, 2 muoãng canh ñöôøng. 
 
Caùch laøm: 
Baét song leân beáp noùng cho daàu aên, cuû haønh, toûi caø ry xaøo , vaën nhoû 
löûa vaø tieáp tuïc xaøo ñeán khi raø ry ra daàu ñoû, Cho gaø vaøo xaøo cho thòt 
saên laïi. Cho theâm khoaûng 150ml nöôùc vaøo, ñaäy naép vaø naáu khoaûng 
10', cho söõa vaø laù chanh, xaõ, nöôùc maém ñöôøng, caø roát vaø caùc thöù coøn 
laïi naáu theâm chöøng 15' nöõa khi nöôùc coøn seàn seät laø ñöôïc. 
AÊn vôùi baùnh mì hoaëc côm. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 272.6 calories; Ñaïm toá 31 g; Tinh boät 13 g; Chaát beùo 11 g; 
Chaát xô 3 g; Chaát voâi 144 mg; Chaát saét 2 mg 
 
NGAØY 7 
 
SÖÔØN HEO NAÁU RAGOUT 
 
Vaät lieäu: 
1kg söôøn heo röûa saïch, chaët mieáng, 3 cuû khoai taây xaét vuoâng caïnh 
3cm, 2 cuû caûi ñoû goït voû vaø caét khoanh daày 1cm, 3 muoãng canh sauce 
caø (tomato paste), 2 cuû haønh xaét doïc, 2 laù caø ry, 1 muoãng canh muoái, 1 
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muoãng nöôùc maém, 1 muoãng ñöôøng, 1/2 muoãng caø pheâ tieâu, toûi baèm, 1 
muoãng canh boät mì. 
 
Caùch laøm: 
Chieân thòt vôùi 1 muoãng daàu noùng vaø toûi ñeán khi vaøng ñeàu neâm muoái 
vaø cho sauce caø, khoai taây, cuû caûi ñoû,vaø laù caø ry, ñeå moät khoaûng troáng 
giöõa chaûo cho boät mì vaøo chôø boät coù maøu vaøng naâu.Theâm nöôùc vaøo 
cho ngaäp thòt vaø naáu löûa nhoû ñeán khi thòt meàm. Cho taát caû caùc gia vò 
coøn laïi vaøo vaø neâm laïi cho vöøa aên. Khi thaáy nöôùc coøn seàn seät laø ñöôïc 
AÊn vôùi côm hoaëc baùnh mì. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 82.3 calories; Ñaïm toá 10 g; Tinh boät 3 g; Chaát beùo 8 g; 
Chaát xô 1 g; Chaát voâi 33 mg; Chaát saét 9 mg 
 
NGAØY 8 
 
CANH CHUA TOÂM 
 
Vaät lieäu: 
1/2 kg toâm lôùn loät voû, laáy chæ chöøa ñöoâi, 3 traùi caø chua, röûa vaø xaét 
mieâng, 200gr giaù soáng, 100gr caàn taây, caét khuùc, 200gr ñaäu baép hay 
baïc haø, caét mieáng, 1 goùi boät me, 2 muoãng canh ñaày ñöôøng caùt, ôùt,toûi, 
2 muoãng xaõ baèm 
1 muoãng caø pheâ muoái, 2 muoãng nöôùc maém, 1 lít röôûi nöôùc, rau queá vaø 
ngoø gai xaét mòn. 
 
Caùch laøm: 
Trong song noùng cho 1 muoãng daàu, toûi, xaõ vaøo xaøo cho thôm. Cho 
nöôùc voâ naáu soâi, neâm boät me vaø caùc gia vò. Cho caàn, baïc haø vaø caø 
chua khi soâi trôû laïi cho toâm vaøo naáu theâm 2'. Nhaéc xuoáng. 
Muùc ra toâ vaø baøy ngoø gai, queá vaø ôùt xaét moûng leân treân. AÊn vôùi caù 
muoái chieân vaø côm traéng. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
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Naêng löôïng 120.7 calories; Ñaïm toá 19.9 g; Tinh boät 8.7 g; Chaát beùo 
0.7 g; Chaát xô 2.6 g; Chaát voâi 148 mg; Chaát saét 1.5 mg 
 
CAÙ MUOÁI CHIEÂN 
 
Vaät lieäu: 
6 con caù baïc maù, 1muoãng canh muoái, 1/2 muoãng caø pheâ ñöôøng, 1/2 
muoãng caø pheâ tieâu, daàu chieân. 
 
Caùch laøm: 
Caù laøm saïch ñeå raùo 
Muoái tieâu, ñöôøng troän chung xaùt vaøo caù vaø ñeå chöøng 1 giôø cho thaám. 
Baét chaûo cho thaät noùng cho daàu vaøo ñôïi daàu noùng cho caù vaøo chieân 
cho ñeán khi vaøng ñeàu, laáy ra ñeå treân dóa loùt giaáy cho thaám bôùt daàu 
Cho ra dóa coù loùt caûi saø laùch.  
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 143.3 calories; Ñaïm toá 29.7 g; Tinh boät 1.25 g; Chaát beùo 
11.05 g; Chaát xô 0 g; Chaát voâi 55.5 mg; Chaát saét 0.3 mg 
 
NGAØY 9 
 
NAÁM RÔM CHÖNG TRÖÙNG 
 
Vaät lieäu: 
6 caùi tröùng, 200gr naám rôm, röûa saïch caét ñoâi, 2 teùp haønh laù xaét mòn, 
1/2 muoãng caø pheâ tieâu, 1 muoãng caø pheâ muoái, 1 muoãng canh nöôùc 
maém, 5 muoãng nöôùc. 
 
Caùch laøm: 
Xaøo naám trong chaûo vôùi 1 tí daàu noùng, haønh laù. Cho gia vò vaøo. Tröùng 
ñaùnh sô cho vaøo trong toâ, ñoå naám xaøo troän ñeàu. Haáp caùch thuûy 15' 
AÊn vôùi côm vaø saø laùch troän daàu daám. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
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Naêng löôïng 88.3 calories; Ñaïm toá 7.7 g; Tinh boät 0.8 g; Chaát beùo 6.8 
g; Chaát xô 0.8 g; Chaát voâi 30 mg; Chaát saét 1.1 mg 
 
BOÂNG CAÛI LAØN XAØO TOÂM 
Vaät lieäu: 
1kg toâm lôùn loät voû, laáy chæ röûa nöôùc muoái, ñeå raùo, 1/2 kg boâng caûi 
xanh ( broccoli ) röûa vaø caét vöøa aên, 2cm göøng xaét sôïi, 1 cuû haønh caét 
doïc 
5 muoãng nöôùc + 1 muoãng boät baép + 1 muoãng caø pheâ muoái + 2 muoãng 
nöôùc töông + 1 muoãng ñöôøng + 1/2 muoãng caø pheâ tieâu. Taát caû quaäy 
ñeàu 
 
Caùch laøm: 
Chaûo deå noùng cho vaøo 1 muoãng daàu, göøng, cuû haønh xaøo 1'. Cho toâm 
vaø boâng caûi vaøo troân ñeàu. Ñaäy naép khoaûng töø 5' - 7'. Cho boät naêng 
vaøo vaø xaøo ñeán khi boät trong suoát. Neáu ñaëc quaù theâm chuùt nöôùc. 
Nhaéc xuoáng 
Doïn trong dóa, trang trí vôùi ngoø vaø raéc tieâu. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 114.7 calories; Ñaïm toá 30.9 g; Tinh boät 4.8 g; Chaát beùo 
1.3 g; Chaát xô 3.8 g; Chaát voâi 240.4 mg; Chaát saét 2.2 mg 
 
NGAØY 10 
 
CAÙ CHÖNG TÖÔNG 
 
Vaät lieäu: 
1 con caù khoaûng 1 kg ( loùc, cheõm, muù..) laøm saïch ñeå raùo,,1 cuû haønh 
lôùn xaét doïc,100gr töông hoät coù nöôùc, baèm nhuyeãn,2cm göøng xaét sôïi,1 
nhaùnh rau caàn taøu röûa saïch caét khuùc, 1 boù nhoû buùn taøu ngaâm vaø caét 
khuùc ñeå raùo, 5 naám meøo ngaâm röûa saïch, 2 traùi caø chua nhoû, 1 muoãng 
ñöôøng, 1 muoãng daàu aên, haønh ngoø, 1 muoãng nöôùc töông + 1 muoãng 
ñöôøng + tieâu  
 
Caùch laøm: 
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Xaùt vaøo caù vôùi chuùt muoái. Chieân vaøng cho vaøo dóa saâu loøng treân traõi 
ñeàu töông ,göøng, caàn taøu, buùn taøu, caø chua, naám meøo, cuû haønh. Quaäy 
soát boät cho ñeàu vaø ñoå leân maët. Chöng caùch thuûy 15' - 20' tuøy loaïi caù. 
Laáy ra vaø raõi ngoø leân maët 
AÊn vôùi côm traéng hoaëc côm chieân 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 252.9 calories; Ñaïm toá 37.4 g; Tinh boät 63.8g; Chaát beùo 
3.7 g; Chaát xô 1.2 g; Chaát voâi 83.3 mg; Chaát saét 1.3 mg 
 
NGAØY 11 ( choïn 1 trong 2 ) 
 
SÖÔØN XAØO MAËN 
 
Vaät lieäu: 
1/2 kg söôøn daây, röûa vaø xaét mieáng, 1 muoãng caø pheâ muoái, 2 muoãng 
canh nöôùc maém, 1 muoãng röôõi canh ñöôøng vaøng, Cuû haønh, toûi, tieâu 
1muoãng ñöôøng ñeå thaéng nöôùc maøu 
 
Caùch laøm: 
Chaûo noùng, cho vaøo 1 muoãng daàu vaø 1 muoãng ñöôøng naáu soâi ñeán khi 
ñöôøng ñoåi maøu naâu saäm thì cho söôøn vaøo xaøo ñeàu vôùi muoái. Khi thaáy 
thòt saên laïi thì cho nöôùc maém, ñöôøng, cuû haønh tieâu. Tieáp tuïc xaøo ñeán 
khi nöôùc khoâ. 
 
Doïn vaøo dóa, baøy haønh ngoø vaø raéc theâm tieâu leân maët. AÊn vôùi côm vaø 
saø laùch, rau soáng. 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 265.8 calories; Ñaïm toá 14.5 g; Tinh boät 6.47 g; Chaát beùo 
19.67 g; Chaát xô 0 g; Chaát voâi 28.41 mg; Chaát saét 0.87 mg 
 
SÖÔØN XAØO CHUA NGOÏT 
 
Vaät lieäu: 
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500gr söôøn chaët mieáng, 1 muoãng nöôùc maém, 1/2 muoãng caø pheâ tieâu, 1 
cuû haønh, 2 teùp toûi baèm nhoû, 100g boät naêng 
Soát chua ngoït: 
3 traùi döa leo ngaâm daám (gherkin), 1 cuû haøng lôùn xaét doïc, 1 muoãng 
nöôùc töông, 50 gr ñöôøng, 2 muoãng daám + 5 muoãng nöôùc, 2cm göøng 
xaét sôïi, 3 muoãng boät baép. 
 
Caùch laøm: 
Söôøn troän vôùi gia vò ñeå 30' cho thaám.  Raûi boät khoâ cho ñeàu vaø chieân 
noåi trong chaûo daàu noùng cho vaøng ñeàu. Saép ra dóa coù loùt caûi saø laùch. 
Baét son leân beáp, naáu soát cho ñeán khi boät trong suoát vaø vöøa seät, neáu 
muoán coù maøu ñoû cho chuùt soát caø chua vaøo. Khi aên röôùi nöôùc soát leân 
söôøn 
AÊn vôùi côm traéng 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 362.23 calories; Ñaïm toá 17.2 g; Tinh boät 25.6 g; Chaát beùo 
20.1 g; Chaát xô 2.3 g; Chaát voâi 16.9 mg; Chaát saét 1.5 mg 
 
GOÛI NGOÙ SEN 
 
Vaät lieäu: 
300gr döa ngoù sen , 1/2kg toâm theû töôi. Luoäc, loät voû, laáy chæ vaø xeû doïc 
laøm hai, 200gr thòt naïc luoäc chín, xaét moûng, 1/2 caây caàn taây & 2 cuû caûi 
ñoû saét sôïi, Rau thôm, 50gr ñaäu phoïng rang giaõ nhoû, 2 muoãng canh 
nöôùc maém, Toûi ôùt baèm nhoû, nöôùc coát 2 traùi chanh, 1 muoãng ñöôøng 
 
Caùch laøm: 
Caàn taây vaø cuû caûi ñoû boùp muoái, xaõ saïch vaø boùp raùo. 
Troän chung taát caû moïi thöù ngoaïi tröø ñaäu phoïng 
Doïn trong dóa vaø raéc ñaäu phoïng leân treân 
 
Phaân tích veà dinh döôõng ( 1 phaàn aên ) 
Naêng löôïng 171.04 calories; Ñaïm toá 28.2 g; Tinh boät 12.4 g; Chaát beùo 
5 g; Chaát xô 4.6 g; Chaát voâi 159 mg; Chaát saét 1.8 mg 
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Ghi nhaän 
 
Chuùng toâi xin caùm ôn nhöõng nhaân vieân döôùi ñaây ñaõ giuùp thaønh hình 
chöông trình naøy: 
Jose cabello, Susanah Burrel, Shirley Chan, ñaõ höôùng daãn chöông 
trình vaø phaân taùch khaåu phaàn dinh döôõng. 
Giaùm ñoác phoøng Khaùm Thai beänh vieän Fairfield ñaõ cho möôïn nhaø 
beáp 
Giaùm ñoác Trung Taâm Y- teá Coäng ñoàng Prairiewood ñaõ cho möôïn 
phoøng hoïp. 
Nguyeät Cao - EOLO ñaõ tieáp tay thaâu nhaän Baûn tham khaûo yù kieán phuï 
nöõ bò tieåu ñöôøng khi mang thai ôû beänh vieän Bankstown. 
Chöông trình "Women's Health Seeding Grant cung caáp ngaân khoaûn 
Nhoùm quí phuï nöõ khaùm thai taïi beänh vieän Faifield ñaõ tham döï 
chöông trình naøy. 
Anh Tran & Mai Duong 


