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Bai 4:THU'C PHAM VA DINH DUONG

| .GIA TRI DINH DUONG CUA CAC NHOM THUC PHAM

1.Nhom giau Chat
dam (Protein)

Co vai tro :

-Gitp co thé phat trién.
-Xay dung va tao ra té
bao mai.

- Cung cép nang luong

VD: thit, ca trang, stra,
nam ngu COC

2.Nhom giau Duwong
bot (Glucid )

La nguon cung cap
nang luong chua yeu
cho moi hoat dong
cua co thé .

-Giup co thé phat
trien

VD: Céc loai hat,
khoai, mia, mat ong,
banh, keo ngot...

3. Nhém giau Chat

béo (Lipid )

-G6p phan cung cap
nang lugng, gilp bao
V¢ co thé .

-Chuyén héa mot s6

vitamin can thiet cho
co thé

VD: Dau,
phd mai, dura, ...

mo, bo,

4.Nhom giau vitamin
va chat khoang:

tang dé khang cho co
the.

VD: rau, cu, qua cac
loai.

I1. NHU CAU DINH DUONG CUA CO THE
Thiéu hoic thira chat dinh dwéng déu gay ra tac hai di véi co thé.

Suy dinh dwdng

Co thé phat trién cham hozc ngiring phat trién

Stic @& khang yéu ,d& nhim bénh |

kém phét trién

tri tué

Béo phi

Co thé it van dong , chat dam , duong ,bot s& tich
liy duci da dang I6p m& gay beo phi.Khé van
dong ,dé mac mot so6 bénh : tim mach , huyét ap ,

tiéu duong

I11. XAY DUNG BUA AN HQP LY
1. Cac yéu t6 cta bira dn dinh dwdng hop li

Bita an dinh dudng hop i phai c6 sy phdi hop thuc pham day du tir 4 nhoém thyc pham chinh.

- Nén c6 du 3 loai moén an chinh :

-Chét dam vira di

- [t chét béo

CANH — MAN - XAO
-Chét dudng bot vira di

-Nhiéu chat khoang va

vitamin
2 Chi phi caa bira an

Pé tinh chi phi cua bira an, ta phai tinh dugc chi phi cho mdi moén an. Chi phi cho mdi mén

an 1a tong s6 tién mua cac loai thuc pham dé ché bién cac mon an d6

3. Phan chia s6 bira dn hop Ii
- MJi ngay ta can 3 bia dn chinh : biva sang , bira trwa , biva téi, ngoai ra con co thém céac

bira phu .

- Khoang céch giia 2 bita dn tir 4 dén 5 gio

- An dung gio, ding bira , ding cach s€ tao diéu kién thuan loi cho viéc tiéu hoa thac an va
cung cép ning luong cho co thé , gitip co thé khoe manh



Bai 5: BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM

I. BAO QUAN THUC PHAM

1.1 Vai trd va y nghia cda viéc bao quan thuc pham:
- Ngin chin sy xAm nhap va phat trién cua vi sinh vat gay hai .
- Lalam chm qua trinh hu hong.
- Giam sy hao hut chat dinh dudng

1.2 Phwong phap bao quan thuc pham

Thuc pham c6 thé duoc bao quan bang nhiéu phwong phap nhu
- Phoi khé , siy khé , Uop lgnh , cap dong
- Ngéam giam , ngam dwong ,uwép muaoi , muoi chua
- Hut chdn khong ....

Tuy ting loai thuc pham va diéu kién bao quan , nguoi st dung ¢d thé luc chon phuong phap

bao quan cho phu hop
Il. CHE BIEN THUC PHAM
2.1. Vai trd va y nghia cia viéc ché bién thwc pham

Viéc ché bién c6 vai tro gidp thuc pham tro nén dé tiéu ho4, an toan va thom ngon hon.

- Cac phuong phap ché bién thyc pham gép phan lam phong ph bita an cho con nguoi.

2.2. Phwong phap ché bién thwc pham khong sir dung nhiét

a. Tron hdn hop thuc pham

La phuong phap tron cac nguyén li¢u thyc
pham véi nudce tron tao nén mon an ¢6 huong
vi dic trung.

b. Ngam chua thwc pham

Ngém chua la phuong phap ngam thyc pham
va hon hgp nudc mot thoi gian dé 1én men vi
sinh , tao thanh moén an ¢6 vi chua dac trung

2.3. Phwong phap ché bién thuc pham c6 sir dung nhiét

a. Phwong phap lam
chin thwc pham
trong nwoc

b. Phuong phap lam
chin thwc pham
trong chat béo

chin thuc pham
bang hoi nwéc

-Lugc -Chién -Hap
-Nau -Xao
-Kho -Rang

c.Phwong phap lam

d.Phwong phép lam
chin thuc pham
bang ngudn nhiét
truc tiép

-Nwéng




