TRUSNG THCS CHANH HUNG

Bai 17: BAO QUAN CHAT DINH DUONG TRONG CHE
BIEN MON AN

(TUAN 23)
1. Tém tit 1y thuyét
1.1. Bio quan chit dinh duéng khi chuén bi ché bién

a. Thit, ca

- Khong ngam rira thit, ca sau khi cat, thai vi chat khoang va sinh t6 dé bi
mat di.

- Khong dé rudi bo bay vao.
- Gift thit, c4 ¢ nhiét d6 thich hop dé bao quan lau dai( ta lanh).

b. Rau, ci, qud, dau hat twoi
- Pé rau ci, qua tuoi khong bi mat chét dinh dudng va hop vé sinh nén rira
that sach, nhe nhang, khong dé nat, khong ngam lau trong nudc, khong thai
nho khi rira va khong dé kho héo
- Rau, ¢t 4n sdng nén rtra ca qua, got vo trude khi an

c. Dau hat kho, gao:

- Céc loai dau, hat kho rat dé bi moc, mot, do d6 trude khi bao quan can

phoi kho, loai bo hat sau, mdc, dé that ngudi réi méi cho vao lo ddy kin
noi kho rao, thinh thoang kiém tra lai.

- Gao nép, gao té: chi nén mua vira du an cho thoi gian ngan (gao té) hoac
dung dén dau mua dén do (gao nép), tranh cho gao dé 1au s€ bi moc, mot.
Khi vo khong nén vo ki qua s€ lam mat vitamin B & vo lua sat hat gao

1.2. Bao quin chit dinh dudng trong khi ché bién

a. Tai sao phai quan tim bio quén chét dinh dudng trong khi ché
bién?



— Dun nau lau s€ mat nhiéu sinh t0, nhat 1a cac sinh to tan trong nudc nhu
sinh t6 C, sinh t0 nhém B va PP.

— Ran lau s& mat nhiéu sinh t5, nhat 13 cac sinh t tan trong chét béo nhu
sinh t0 A, D, E, K.

b. Anh huéng ciia nhiét d9 d6i voi thanh phan dinh duéng: Xem sgk

DAN DO: HS viét bai vao tap. On lai bai 15 va 16.



BAI 18: CAC PHUONG PHAP CHE BIEN THUC PHAM
(TUAN 24)

I. Phuong phap ché bién thue phim c6 sir dung nhiét

1. Phwong phép 1am chin thwe phim trong nuéc
a. Ludc
« Ludc 1a 1am chin thyc pham trong mdi trudng nhiéu nude voi thoi gian
du dé thuc pham chin mém

o Tuy loai thuc pham ma cho vao lugc tr nudc lanh hay nudce soi
o Vidu: trimg ga ludc, rau mudng lude

« La phuong phap 1am chin thyc phim bang cach phdi hop nguyén liéu
dong vat va thyc vat, c6 thém gia vi trong moi truong nudc
« Vi du:bo ndu d4u, canh chua cac loc,. ..
¢. Kho

« La phuong phap lam chin thuc phdm trong lugng nudc vira phai véi vi
man dam da
Vi du: ga kho gung, c4 16c kho tiéu
2. Phuwong phap lam chin thue phidm bang hoi nuéce
Hép (d0):
« La phuong phap lam chin thyc pham bang strc néng cua hoi nudce. Lira
can to d¢ hoi nudc boc nhiéu moi du lam chin thye pham
o Vi du:banh bao hap, rau cu hap,...
3. Phuong phap lam chin thwe pham béng strc néng true tiép ciia lira:
Nuwong:
« Lalam chin thyc pham bang strc nong truc tiép cta lira
o Vi du:bach tudt nuéng, bo nuong,...
4. Phwong phap 1am chin thwe phim trong chét béo:

a. Ran ( chién):



« La lam chin thyc phdm trong mot lwong chat béo rat nhiéu, dun véi lira
vura, trong khoang thoi gian du lam chin thuc pham
o Vidu: dui ga chién, khoai tdy chién

« Ladao déu thuc pham trong chao voi mot lugng rat it chit béo hodc khong
c6 chit béo, lira vira dit dé thue pham chin tir ngoai vao trong.
o Vidu: dau phong rang, tom rang,...
c. Xao:

. Ladao qua dao lai thuc pham trong chao voi lugng md hodc dau vira phai,
co su két hop nguyén liéu dong vat va thuc vat, ltra to.
Vi du: hoa thién li xao thit bo, su xao muc,...

I1. Phwong phap ché bién thuec pham khong sir dung nhiét

1. Tron dau giam:
o La cach lam cho thuc pham gidm mui vi chinh va ngdm céc gia vi khac
tao nén moén an ngon miéng
o Vidu: rau xa lach tron dau giam, cai mam tron dau giam,...
2. Tron hon hgp:

« La pha tron cac thuc pham dd dugc 1am chin bang cac phuong phap khac,
két hop céc gia vi tao thanh moén n c6 gia tri dinh dudng cao, duge nhiéu
nguoi ua thich.

Vi du: goi ngé sen tom thit, goi nghéu hoa chudi,. ..

BAI TAP:
1. Em hdy néu cac phuong phap bién thuc pham thudng dung ?

2. Em hdy so sanh nhitng diém gidng va khac nhau ciia phuong phéap ran (chién) va
Xa0?

DAN DO:

- HS chép bai va 1am 2 cau bai tap vao tap
- HS 6nlaibai 15va 16



