TRUONG THCS MINH bUC
MON: CONG NGHE 6
NQI DUNG ON TAP THI HQC Ki 1

BAI 4: THUC PHAM VA DINH DUONG
1. Gié tri dinh dwéng ciia cac nhém thuc pham:
C6 4 nhom thyc pham chinh:
- Nhém thue pham giau Chat dam: c6 vai tro xdy dyng, tao ra cac té bao méi, giup co
thé sinh truong va phat trién, cung cip ning lugng cho co the hoat dong.
- Nhém thuc pham giau chat duong, bot: 1a ngudn cung cap niang luong chu yéu cho
moi hoat dong cua co thé.
- Nhém thuc pham giau chét béo: gop phan cung cap ning luong, gilp bao vé co thé
va chuyén hod mot s6 vitamin can thiét.
- Nhom thyc pham giau chat khoang va vitamin: ting strc dé khang cua co thé, giup co
thé khoé manh dé chdng lai bénh tat.
2. Nhu cau dinh dudng cia co thé:
- Thiéu hoic thira chat dinh dudng déu gay ra tac hai ddi véi co thé.
- Thiéu chét thi co thé s& bi suy dinh dudng, phat trién cham lai hoic nging phat trién.
- Thira 50 v&i nhu cau co thé: co thé béo phi, van dong khé khan, cham chap va dé& mac
mot s6 bénh nhu: cao huyét &p, tim mach, tiéu duong, ...
3. Ché d6 in udng khoa hoc:
Ché do an uéng khoa hoc gom céc yéu té sau:
- Bita an dinh dudng hop 1i: Pa 4 nhém thuc pham, véi ti 18 4 nhoém thuc pham thich
hop, c6 du cac loai mon an chinh (canh, man, xao hoac lugc).
- An dang bira: phan chia sb bira an hop If trong ngay. Trung binh thtc an tiéu hoa trong
4 gio
- An dung cach: tap trung nhai ki, khong nén doc sach, xem Tv hay Iam viéc trong khi
an.

BAI 5: BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM TRONG GIA PiNH
1. Bao quan thuc pham
1.1. Vai tré va y nghia cia viéc bao quan thuc pham
- Vai tro: ngan chan sy xam nhap va phét trién cua vi sinh vat gay hai, 1am cham qua
trinh hu hong cua thuc pham.
- Y nghia: gilp thuc pham c6 thoi han sir dung lau dai, lam ting tinh da dang cua thuc
pham, tao sy thuan tién cho con ngudi trong viéc ché bién va st dung.
1.2. Phuwong phap bao quan thuc pham
- Mot s6 phuong phéap bao quan thyc pham phoi — sdy kho, uép lanh, wdp da, uop
mudi, hit chan khéng, mudi chua, ngadm giam , ngam duong, bao quan tu lanh,..
- TQy tung loai thyc pham va diéu kién bao quan, ngudi sir dung c6 thé lra chon phu’O’ng
phap bao quan cho phu hop.
2. Ché bién thwc pham:
2.1. Vai tro va y nghia cia viéc ché bién thuc pham:
- Vai tro: gitp thuc pham tré nén chin mém, dé tiéu hoa, thom ngon hon, dam bao vé
sinh va an toan cho nguoi su dung.




- Y nghia: cac phuong phap ché bién thuc pham gitp gia ting tinh da dang ciia mon n,
lam phong phd bira an cho con nguoi.

2.2. Phuong phap ché bién thuc pham khong sir dung nhiét: géom tron hdn hop va
ngam chua thyc pham.

- Tron hdn hop 1 phwong phap tron cac nguy@n liéu thyc pham véi hdn hop nudc tron,
tao nén mon an c6 huong vi dac trung.

- Ngam chua thuc pham 1a phuong phap ngam thuc pham vao hdn hop nuée ngam mot
thoi gian dé thuc pham 18n men vi sinh vét hodc thim hdn hop nudc ngam, tao ra mon
an c6 vi chua dac trung.

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

- Lam chin thuc phém trong nudc: Lugc, kho, nau

- Lam chin thuc pham trong chat béo: Kho, xao, rang

- Lam chin thuc pham bang hoi nuéc: Hap (d6), chung

- Lam chin thuc pham bang ngudn nhiét truc tiép: Nudng.

2.4. Quy trinh ché bién thuc pham co ban:

So ché hguyén li¢u — ) Ché bién mén an — Trinh bay moén an
(Lam sach, cat thai, uép, | (Ap dung cdc phuong phap (Trang tri mon an)
tao hinh, ...) che bien TP)




