Ghi chú: Học sinh chép nội dung vào tập Công Nghệ 6.

Tiết 37,38,39 Bài 15
CƠ SỞ CỦA ĂN UỐNG HỢP LÝ

	I. Vai trò của các chất dinh dưỡng:
1. Chất đạm (prôtêin)
a) Nguồn cung cấp:
- Đạm động vật: thịt, cá, trứng, sữa, tôm, cua, sò, ốc.
- Đạm thực vật: các loại đậu, lạc, vừng, hạt sen, hạt điều…

b) Chức năng dinh dưỡng:
- Giúp cơ thể phát triển tốt.
- Cần thiết cho việc tái tạo tế bào chết.
- Góp phần tăng khả năng đề kháng và cung cấp năng lượng cho cơ thể.


2. Chất đường bột (gluxit):
a) Nguồn cung cấp: Các loại ngũ cốc, gạo, ngô, khoai, sắn, kẹo, mía, mạch nha.

b) Chức năng dinh dưỡng:
- Là nguồn cung cấp năng lượng cho mọi hoạt động của cơ thể
- Chuyển hóa thành các chất dinh dưỡng khác.


3. Chất béo (lipit):
a) Nguồn cung cấp:
- Chất béo động vật: mỡ, phomát, sữa
- Chất béo thực vật: lạc, vừng, mè…

b) Chức năng dinh dưỡng:
- Cung cấp năng lượng tích trữ dưới da dạng một lớp mỡ.
- Chuyển hóa một số vitamin cần thiết.

4. Sinh tố (vitamin):
a) Nguồn cung cấp:
- Vitamin A: cà chua, cà rốt, dưa hấu 
- Vitamin B: cám gạo, men bia, tim gan, thịt gà, lươn, tôm…
- Vitamin C: bưởi, cam, chanh…
- Vitamin D: bơ, gan, dầu cá, tôm, cua…

b) Chức năng dinh dưỡng: giúp hệ thần kinh, hệ tiêu hóa, xương, da… hoạt động bình thường, tăng sức đề kháng cho cơ thể, giúp cơ thể phát triển tốt.


5. Khoáng chất:
a) Nguồn cung cấp:
- Canxi, phốt pho: cá, sữa, tôm, cua, trứng, rau quả tươi.
- I ốt: rong biển, sò biển, sữa…
- Sắt: rau muống, gan, tim, cật…

b) Chức năng dinh dưỡng: giúp cho sự phát triển của xương, hoạt động cơ bắp, tổ chức thần kinh, cấu tạo hồng cầu và sự chuyển hóa cơ thể.

6. Nước: không phải là chất dinh dưỡng nhưng cũng cần thiết: là thành phần chủ yếu của cơ thể, môi trường chuyển hóa.

7. Chất xơ: giúp ngăn ngừa bệnh táo bón, làm chất thải mềm để dễ dàng thải ra khỏi cơ thể.
II. Giá trị dinh dưỡng của các nhóm thức ăn 
1. Phân nhóm thức ăn: 4 nhóm
- Nhóm giàu chất đạm 
- Nhóm giàu chất béo
- Nhóm giàu chất đường bột
- Nhóm giàu vitamin và chất khoáng

2. Cách thay thế thức ăn lẫn nhau cho đỡ nhàm chán, hợp khẩu vị, đảm bảo ngon miệng 
- Thay thức ăn này bằng thức ăn khác trong cùng một nhóm để thành phần và giá trị dinh dưỡng của khẩu phần ăn không bị thay đổi.

III. Nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể:
1. Chất đạm:
a) Thiếu đạm: trẻ bị suy dinh dưỡng, dễ mắc bệnh nhiễm khuẩn, trí tuệ kém phát triển.

b) Thừa đạm: lượng đạm thừa sẽ tích lũy trong cơ thể dưới dạng mỡ gây nên bệnh béo phì.

2. Chất đường bột: ăn nhiều chất đường bột sẽ gây nên bệnh béo phì vì lượng thừa đó sẽ biến thành mỡ.

3. Chất béo: Thừa chất béo cơ thể sẽ bị béo phệ, thiếu chất béo sẽ thiếu năng lượng, vitamin, ốm yếu, dễ bị mệt, đói.




Tiết 40,41 Bài 16
VỆ SINH AN TOÀN THỰC PHẨM

I. Vệ sinh thực phẩm
1. Thế nào là nhiễm trùng, nhiễm độc  thực phẩm 
- Sự xâm nhập của vi khuẩn có hại vào thực phẩm được gọi là nhiễm trùng thực phẩm.
- Sự xâm nhập của chất độc vào thực phẩm được gọi là sự nhiễm độc thực phẩm.
2. Ảnh hưởng của nhiệt độ đối với vi khuẩn 
- 1150C - 1000C: vi khuẩn bị chết
- 800C - 500C: không sinh nở cũng không chết 
- 370C - 00C: nguy hiểm vi khuẩn sinh nở mau chóng
- -200C - -100C: không sinh nở cũng không chết 

II. An toàn thực phẩm 
1. An toàn thực phẩm khi mua sắm:
- Các loại thực phẩm dễ hư thối như rau quả, thịt cá phải mua tươi hoặc đươc bảo quản ướp lạnh.
- Các thực phẩm đóng hộp phải chú ý hạn sử dụng.
- Tránh để lẫn lộn thực phẩm ăn sống (rau quả) với thực phẩm cần nấu chín (thịt, cá).

2. An toàn thực phẩm khi chế biến và bảo quản:
- Thực phẩm đã chế biến: cho vào hộp kín để tủ lạnh.
+ Thực phẩm đóng hộp: để tủ lạnh, nên mua vừa đủ dùng.
+ Thực phẩm khô: phải được phơi khô cho vào lọ kín và kiểm tra luôn.

III. Biện pháp phòng tránh nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm 
1.Nguyên nhân gây ngộ độc thức ăn:
- Do thực phẩm bị nhiễn vi sinh vật và độc tố của vi sinh vật
- Do thực phẩm bị biến chất
- Do bản thân thực phẩm có chứa chất độc
- Do thực phẩm bị nhiễm các loại hóa chất, chất bảo quản, thuốc bảo vệ thực vật.
2. Các biện pháp phòng tránh ngộ độc thức ăn:
a. Biện pháp phòng tránh nhiễm trùng thực phẩm  
- Rửa tay sạch trước khi ăn
- Vệ sinh nhà bếp
- Rửa kỹ thực phẩm 
- Nấu chín thực phẩm 
- Đậy thức ăn cẩn thận 
- Bảo quản thực phẩm chu đáo
b. Biện pháp phòng tránh nhiễm độc thực phẩm  
- Không dùng thực phẩm có chất độc 
- Không dùng đồ hộp đã quá hạn sử dụng


Tiết 42,43 Bài 17
BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG
TRONG CHẾ BIẾN MÓN ĂN

I. Bảo quản chất dinh dưỡng khi chuẩn bị chế biến:
1. Thịt, cá:
- Không ngâm rửa thịt, cá sau khi cắt, thái vì khoáng chất và sinh tố dễ bị mất đi.
- Không để ruồi, bọ bâu vào
- Giữ thịt, cá ở nhiệt độ thích hợp để sử dụng lâu dài.
2. Rau, củ, quả, đậu, hạt tươi:
- Rửa rau thật sạch, chỉ nên cắt, thái sau khi rửa, không để rau khô héo.
- Rau, củ, quả ăn sống nên gọt vỏ trước khi ăn.
3. Đậu hạt khô, gạo:
- Đậu hạt khô: bảo quản nơi khô ráo, mát mẻ.
- Gạo: không vo kỹ sẽ mất sinh tố B

II. Bảo quản chất dinh dưỡng trong khi chế biến:
1. Tại sao phải quan tâm bảo quản chất dinh dưỡng trong khi chế biến món ăn?
- Đun nấu lâu sẽ mất nhiều sinh tố: nhất là vitamin tan trong nước: B, C, PP
- Rán lâu sẽ mất nhiều sinh tố nhất là vitamin tan trong chất béo: A, D, E, K
* Để bảo quản chất dinh dưỡng khi chế biến:
- Cho thực phẩm vào luộc hay nấu khi nước sôi.
- Khi nấu tránh khuấy
- Không hâm lại thức ăn nhiều lần.
- Không nên chắt bỏ nước cơm vì sẽ mất sinh tố B1.
2. Ảnh hưởng của nhiệt độ đối với thành phần dinh dưỡng:
a) Chất đạm: Khi đun nóng ở nhiệt độ quá cao giá trị dinh dưỡng sẽ bị giảm.
b) Chất béo: Đun nóng nhiều sinh tố trong chất béo sẽ bị phân hủy và chất béo sẽ bị biến chất 
c) Chất đường bột:
- Chất đường sẽ bị biến mất chuyển sang màu nâu, có vị đắng khi đun khô 1800C.
- Ở nhiệt độ cao tinh bột bị cháy đen và bị tiêu hủy hoàn toàn.
d) Chất khoáng: Khi đun nấu, một phần chất khoáng sẽ hòa tan trong nước.
e) Sinh tố: Trong quá trình chế biến, các sinh tố dễ mất đi, nhất là các sinh tố dễ tan trong nước. 



[bookmark: _GoBack]Tiết 44,45,46 Bài 18:
CÁC PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM

I. Phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt
1. Phương pháp làm chín thực phẩm trong nước 
a) Luộc: là làm chín thực phẩm trong môi trường nhiều nước với thời gian đủ để thực phẩm chín mềm.
Quy trình: Sgk
Yêu cầu: Sgk
b) Nấu: là phối hợp  nguyên liệu động vật và thực phẩm, có thêm gia vị trong môi trường nước.
Quy trình: Sgk
Yêu cầu: Sgk
c) Kho: là làm chín mềm thực phẩm với lượng nước vừa phải, vị mặn đậm đà.
Quy trình: Sgk
Yêu cầu: Sgk
2. Phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước: 
- Hấp: là làm chín thực phẩm bằng sức nóng của hơi nước, lửa cần to để hơi nước bốc nhiều mới đủ làm chín thực phẩm.
3. Phương pháp làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa:
- Nướng: là làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa. Nướng hai bên mặt của thực phẩm cho đến khi vàng đều.
4. Phương pháp làm chín thực phẩm trong chất béo:
a) Rán: là làm chín thực phẩm trong lượng chất béo khá nhiều, đun với lửa vừa trong khoảng thời gian đủ làm chín thực phẩm.
b)Rang: là đảo đều thực phẩm trong chảo với một lượng rất ít chất béo hoặc không có chất béo, lửa vừa đủ để thực phẩm chín từ ngoài vào trong.
c) Xào: là đảo qua đảo lại thực phẩm trong chảo với lượng mỡ hoặc dầu vừa phải. Thực phẩm được kết hợp giữa thực vật và động vật đun lửa to trong thời gian ngắn.
II. Phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt 
1. Trộn dầu giấm: là cách làm cho thực phẩm giảm bớt mùi vị chính (thường là mùi hăng) và ngấm các gia vị khác tạo nên món ăn ngon miệng.
2. Trộn hỗn hợp: pha trộn lại các thực phẩm đã được làm chín bằng các phương pháp khác, kết hợp với các gia vị tạo thành món ăn có giá trị dinh dưỡng cao, được nhiều người ưa thích. Món này được dùng vào đầu bữa ăn.
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