Thue don 7 ngay danh cho ngwoi tiéu dwong (Type 2)

&/ Nguyén tic chung

o Chia nhé bira an (3 chinh, 2 phy) )

o It tinh l?(f)t trang, nhi€éu rau xanh, chat dam vira da .

e Tréanh do ngot, nudc ngot, trai cady qua ngot (xoai chin, sau riéng, nhan...)
Ngay 1
Sang: Chéo yén mach niu vdi thit bam, ca rét, 1 qua trimg ludc, Tra xanh khong duong
Truwa: Com gao Iut, Cé kho td, Canh bi xanh néu thit nac, Rau muéng Iudc
Téi: Mién ga khong da, Salad dua leo + rau xa lach + dau 6 liu

Bira phu: 1 qua 61 hodc ntra qua budi

Ngay 2

Sang: 1 6 banh mi nguyén cam véi trimg chién khong dau, Sita ¢au nanh khong duong
Trwa: Com lut, Thit ga ludc (khong da), Canh cai thia ndu tom, Pau que xao dau 6 liu
Téi: Chao dau xanh hat sen (it gao), Tra atiso khong duong,

Bira phu: 1 qua thanh long

Ngay 3

Sang: Hu tiéu it banh, nhiéu rau, Nudc loc

Trwa: Com lat, Thit bo xao hanh tay,Canh chua ca léc, Rau muéng x30 toi
Téi: Bln riéu cua (it bun, nhidu rau), Tra gimg

Bira phu: 1 ly sira hat khong duong

Ngay 4
Sang: Pho ga (it banh phd, khong da), Tra hoa clc

Truwa: Com lit, Pau hii sét ca chua, Canh biu niu tdm Rau cai ludc



Toi: Chao yén mach nau cé hoi, Tra bac ha

Bira phu: 1 qua tdo nho

Ngay 5

Sang: X6i gao lit dau phong (it),1 qua trimg ludcNude 4m

Trwa:Com gao lit Thit kho tring (it nwéc mau) Canh mong toi ndu cua Rau sdng
T6i:Mién xa0 rau cu + tdm, Tra xanh

Bira phu: 1 ly stra dau nanh khong duong

Ngay 6

Sang:Chao dau do + me den (it gao)Tra atiso

Trwa:Com gao lit C4 thu kho girng Canh rau dén Pau bép ludce
Téi:Hu tiéu chay Rau ludc thap cdm

Bira phu: 1 qua cam sanh nho

Ngay 7

Sang:Banh mi nguyén cam + ca ngur hop (loai ngdm nudce) Tra gung
Trwa:Com gao lit Ga hép hanh Canh bi d6 Rau cai xao

T6i:BUn c& Tra thao moc

Bira phu: 1 ly sita hat hanh nhan khong dudong



