CONG NGHE 6
BAI 17: BAO QUAN CHAT DINH DUONG TRONG CHE BIEN MON AN

B:io quan chit dinh dwdng khi chuin bi ché bién
1. Thit, céa:
Khéng ngam rira sau khi cat thai
Khong dé rudi bo bau vao
Bao quan ¢ nhiét do thich hop
2. Rau, cu, qud, dau, hat twoi
Khéng nén cat thai trudc khi ria
Khong dé cho rau bj khd héo
Rau cu qua an séng can phai rira sach, got vo trude khi an

*Luu y: Tach riéng thuc phiam an séng véi thuc pham can duoc nau chin

3. Ddu hat khd, gao
Bao quan noi kho rdo

B4o quin chat dinh dwdng trong khi ché bién

4. Taisao phdi quan tam bdo qudn chdt dinh dwéng trong khi ché bién mén dn
Pun niu lau s& mét cac vitamin tan trong nuéc: B, C, PP
Chién xao lau s& mat cac vitamin tan trong chat béo: A, D, E, K
Do d6, can phai nim duoc cac quy trinh ché bién moén an dé mon an dam bao khéng bi
mat chat dinh dudng

5. Anh hwéng cia nhigr déi véi thanh phan chét dinh dwéng
Chat dam: ¢ nhiét do cao, chat dinh dudng s& bi mat di
Chat béo: ¢ nhiét do cao, vitamin A trong chat béo s& bj bién chat
Chat duong: ¢ nhiét d6 cao, sé bi chuyén sang mau nau va bién chit
Chat khoang va sinh td: s& d& dang mat di khi ¢ nhiét do cao
Do d6, can phai nim duoc cac quy trinh ché bién moén an dé mon an dam bao khéng bi
mat chat dinh dudng



