
 فرم نحوه تهیه غذاهای دیابتی

 )دارای شاخص قند پایین(

 

 

 :گرم سکنجبین تررش بره آن    25 ، سپسلیوان( 2)حدود  گرم شیر را در ظرفی به جوش آوریدکیلو نیم طرز تهیه ماء الجبن

سرکه انگروری یرا آبررورا یرا      یک قاشق غذاخوریو اگر سکنجبین بسیار ترش نباشد،  قاشق غذاخوری( 5)حدود  اضافه نمایید

و  بریزیرد در پارچره ای  شرهه  و  آب لیمو اضافه نمایید تا شیر بریدا شود. زمانی که شیر بریدا شرد، آن  را از روی حررارب بردا  

ن مایع حاصله آب پنیر یا مراءالجب . اجزای پنیر وارد ماءالجبن نگردداز  قطرا از پنیر جدا شدا و چیزی  راآویزان کنید تا آب قط

. در )صرب  ناشرها(   دقیقه از قسمت بعدی میل شرود  15قسمت کردا و هر قسمت به فاصله  2را  به دست آمدا است. آب پنیر

   .بین وعدا های مصرف، بیمار باید کمی ورزش نماید تا عرق کند

 بایسهی مقدار مصرف روزانه با توجه به تجویز پزشک باشد.دقت: 

 

 :آب سیب شیرین رسیدا پوست کندا را بگیرید و روی حرارب غیر مسهقیم چند ساعت قررار دهیرد ترا     طرز تهیه رب سیب

 آب آن تبخیر شدا و به قوام رب برسد.

 

 همراا یک لیهر آب، پخهه شود تا جو کاملاً نرم گرردد، سرپس   کندا، بهگرم جو پوست 100حدود  :طرز تهیه ماءالشعیر طبّی

ترازا   ماءالشرعیر اسهفادا کنید. )بههر است از  یطبّ ماءالشعیرعنوان و بعد از سرد شدن، آن را به دست آمدا را صاف کرداآب به

 .اسهفادا کردا و از نگهداری آن به مدب طولانی پرهیز کنید(

 

 تفرت   خروب  را آنهرا . کنیرد  رندا هم سیر را و کردا خرد شسهن، از پس را گشنیز، شنبلیله و پیاز ابهدا :طرز تهیه قلیه ماهی

 صراف  را آب مخلوط کردا، آن با و کنید خیس آب، یک فنجان در را هندی کنید. سپس تمر اضافه را نمک و زردچوبه و دهید

 بره  را ماهی های تکه سبزی، افهادن روغن به از بعد .بیفهد روغن به تا بجوشد بگذارید و افزودا پخت حال در سبزی به و کنید

 کنید. آخر روغن بادام را اضافهدر مرحله  .است کافی ماهی پخت برای دقیقه 15 تا 10 حدود. کنید اضافه خورش

 

 کردوهای  .دهیرد  تفت تابه یک را در شدا رندا سیر .بگذارید کنار و کنید خرد مکعبی صورب  به را کدو :طرز تهیه قلیه کدو 

 نصف با و کردا اضافه را زردچوبه و نمک .دهید تفت ملایم حرارب روی و کنید اضافه سیر به راو گوشت چرخ شدا  شدا خرد

 کنید. آخر روغن بادام را اضافهدر مرحله  .بیفهد جا ملایم حراب روی بگذارید جوش آب لیوان

 

 :کمری  سرپس  .بریزیرد  آب لیوان یک آن روی گذاشهه قابلمه در را یا خرفه اسفناج ابهدا  طرز تهیه بورانی اسفناج یا خرفه 

 کنیرد  اضافه آن بهرا  شدا رندا سیر شد کشیدا آن آب وقهی ،ساعت نیم حدود تا بگذارید را قابلمه در کردا اضافه آن به نمک

 مردب  بره  و کنیرد  اضرافه  را گل سرخ و کمی روغن زیهونپودر نعنا و ،ماست سپس .شود بخارپز کاملا تا بگذارید را قابلمه در و

 .شود خوردن آمادا بورانی تا دهید قرار یخچال در دقیقه 10

 

 



 کنیرد  خرالی  را آن آب سرپس  .شرود  نرم تا دهید حرارب شعله روی نمک و آب مقداری با را برنج برنجی: کوفته تهیه طرز .

 کنیرد  خرد را ها سبزی .کنید مخلوط هم با خوب را نمک و گوشت ،لپه برنج، سپس .کنید تکرار نیز لپه مورد در را کار همین

 زرشرک،  مقرداری  هرا  گلولره  وسر   و کنید درست کوچکی های گلوله شدا مخلوط مواد از سپس. کنید مخلوط مواد بقیه با و

 پیراز  بقیره  بگذارید. کنار را داغ پیاز از مقداری. دهید تفت را آن روغن کمی با و کنید خرد را پیاز .دهید قرار داغ پیاز و سماق

 دقیقره  چنرد  و دهیرد  قررار  داغ آب در را ها کوفهه. بجوشد تا دهید قرار حرارب روی زردچوبه نمک، آب، لیوان 6 تا 5 با را داغ

 .کنید اضافه را زیهون روغن آخر مرحله در. بپزند کاملاً ها کوفهه بگذارید و کنید کم را شعله بعد. دهید حرارب

 

 ریرزیم  مری  پیراز  داخرل  و کردا خرد را گوشت شد، طلایی پیاز وقهی .کنیم می سرخ و کردا خرد را پیاز :آلو قرمه تهیه طرز. 

 در آب لیروان  سره  انردازا  بره  .افرزاییم  می مواد بقیه به و شسهه را لپه گاا آن .کنیم می اضافه را نمک ،زردچوبه ،شنبلیله سپس

                         خرورش  داخرل  برودیم،  کرردا  خریس  قبرل  از کره  را آلرو  پخرهن،  از پس .بپزد خوب ملایم شعله با خورش تا ریزیم می قابلمه

 .می کنیم اضافه را زیهون روغن آخر مرحله در .شود آمادا و بیفهد جا خورش تا جوشانیم می دقیقه 30 مدب به و ریزیم می

 

 ریزیم می پیاز داخل و کردا خرد را گوشت شد، طلایی پیاز وقهی .کنیم می سرخ و کردا خرد را پیاز آبغوره: قرمه تهیه طرز. 

 سره  انردازا  بره  .افرزاییم  مری  مواد بقیه به و شسهه را لپه گاا آن .کنیم می اضافه را نمک زردچوبه، شنبلیله،، اسفناج، ترا سپس

 کمری  و ریرزیم  مری  خرورش  داخرل  را آبرورا پخهن، از پس .بپزد خوب ملایم شعله با خورش تا ریزیم می قابلمه در آب لیوان

 .کنیم می اضافه را زیهون روغن آخر مرحله در .شود آمادا و بیفهد جا خورش تا جوشانیم می

 

  آرد گنردم، گشرنیز،    سرپس  شرود  طلائری  ترا  تفرت مری دهریم    ملایم حرارب در روغن با کردا خرد را پیاز :اشکنهطرز تهیه

                      آن داخرل  و کمری شریرا تمرهنردی    آب لیروان  4 ترا  3 بعد  .تفت می دهیم اضافه کردا و به پیاز را سیر، زردچوبه و شنبلیله

 برا  و مری شرکنیم   ظرفری  در را مرغهرا  تخم می زنیم. نمک به آن کافی به اندازا بزند. جوش چند مایه و می گذاریم می ریزیم

 2 از بعرد  نشروند  بسهه یکجا مرغها تخم تا می زنیم بهم می ریزیم. مرتب اشکنه مایه در کم کم و می کنیم مخلوط نمک کمی

 .کنیم می اضافه را زیهون روغن آخر مرحله در آمادا است. اشکنه جوش 3 تا

 

 تفت مری دهریم   روغن با کنیم می خرد را پیازها .کنیم می صاف و کنیم می خیس قبل شب از را نخود :آب نخود تهیه طرز 

 لیوان 4 ، زردچوبه، شوید، گشنیز ونمک .دهیم می تفت کمی و کنیم می اضافه داغ پیاز به راو گوشت  نخودها .شود طلایی تا

روغرن   برا  همرراا  توانید می را غذا این .پزیم می را و گوشت نخودها ملایم حرارب با و کردا کم را شعله. کنیم می اضافه را آب

 .کنید میلآبلیمو  زیهون و
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