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CÁC PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM.
I. PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM CÓ SỬ DỤNG NHIỆT :
Chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt là làm cho thực phẩm được chín ở nhiệt độ và thời gian thích hợp để dễ hấp thụ và thơm ngon.
 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 thực hiện :sgk trang 85
+ Yêu cầu kỹ thuật :sgk trang 86
b/ Nấu : là làm chín thực phẩm trong môi trường nước có thêm gia vị.
Khi nấu thường phối hợp nguyên liệu ĐV với TV hoặc nấu riêng,có nêm gia vị
+ Quy trình thực hiện và yêu cầu kỹ thuật : ( Học ở sgk 86)
c/ Kho : Là làm chín mềm thực phẩm trong lượng nước vừa phải với vị mặn đậm đà.
+ Quy trình thực hiện và yêu cầu kỹ thuật :   (Học ở sgk 86)
2/ Phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước  :
Hấp :là làm chín thực phẩm bằng sức nóng của hơi nước.
Khi hấp cần lửa to để có nhiều hơi nước mới đủ để làm chín thực phẩm .
+ Quy trình thực hiện và yêu cầu kỹ thuật :(học sgk 87)
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, thường là than củi.
 -Cần nướng cả 2 mặt của thực phẩm cho đến khi vàng đều.
+ Quy trình thực hiện và yêu cầu kỹ thuật : (học sgk 87)
 4/ Phương pháp làm chín thực phẩm trong chất béo :
a/ Rán : là làm chín thực phẩm trong một lượng chất béo khá nhiều, đun với lửa vừa trong khoảng thời gian đủ làm chín thực phẩm.
+ Quy trình thực hiện và Yêu cầu kỹ thuật : ( Học ở SGK 88)
b/ Rang : là làm chín thực phẩm với một lượng rất ít chất béo, đảo đều trong chảo, lửa vừa đủ để thực phẩm chín từ ngoài vào trong.
Chú ý đảo đều liên tục đến khi chín.
+ Quy trình thực hiện và yêu cầu kỹ thuật : ( Học ở sgk 88)
c/ Xào : Là làm chín thực phẩm với  lượng chất béo vừa, có sự kết hợp giữa thực phẩm ĐV và TV hoặc riêng từng loại, đun lửa to với thời gian ngắn
+ Quy trình thực hiện và yêu cầu kỹ thuật : (Học ở sgk 89)
II/ Phương pháp làm chín thực phẩm không sử dụng nhiệt :
1/ Trộn dầu giấm : Là cách làm cho thực phẩm giảm bớt mùi vị chính và ngấm các gia vị khác, tạo nên món ăn ngon miệng.
 + Quy trình thực hiện và yêu cầu kỹ thuật (học sgk 89)
 2/ Trộn hỗn hợp : là làm cách trộn các thực phẩm đã được sơ chế hoặc làm chín bằng các PP khác kết hợp với các gia vị tạo thành món ăn có giá trị dinh dưỡng cao.
+ Quy trình thực hiện và Yêu cầu kỹ thuật:    ( Học ở SGK 90)



















Bài 20 :
THỰC HÀNH : TRỘN HỖN HỢP NỘM RAU MUỐNG.

I .Nguyên liệu :
-500g rau muống .
-100g tôm.
-50g thịt nạc.
-5 củ hành khô.
-1 m súp đường.
-1/2 chén giấm.
-1 quả chanh.
-2m súp nước mắm.
-Tỏi,ớt,rau răm.
-50g đậu phộng giã nhỏ.
II.QUY TRÌNH THỰC HIỆN:
1 Chuẩn bị:
  -Rau muống : bỏ lá và cọng già, cắt khúc(15 cm),chẻ nhỏ,ngâm nước.
  -Tôm thịt : rửa sạch,luộc chin,tôm bỏ vỏ chừa đuôi,thịt cắt lát.Ngâm nước mắm cùng với tôm
  -Củ hành khô:bỏ vỏ ,cắt lát mỏng,ngâm giấm cho bớt nồng.
  -Rau thơm : nhặt rửa sạch,cắt nhỏ.
2.Chế biến:
  a) Làm nước trộn nộm :
     - Tỏi bóc vỏ, giã nhuyễn cùng với ớt
     - Chanh bóc vỏ, tách từng múi và nghiền nát.
     - Trộn chanh, tỏi, ớt, đường, giấm khuấy đều, chế nước mắm vào từ từ nếm đủ vị chua, cay, ngọt, hơi mặn.
 b) Trộn nộm :
    - Vớt rau muống, vẩy ráo nước.
    - Vớt hành, để ráo
    -  Trộn đều rau muống và hành, cho vào đĩa, xếp tôm lên trên, sau đó rưới đều nước trộn.
3/ Trình bày :
    - Rải rau thơm và lạc lên trên đĩa nộm, cắm ớt tỉa hoa trên cùng. Khi ăn trộn đều.
III .YÊU CẦU KỸ THUẬT:
  -Gỏi giòn,hương vị đậm đà,chua chua ngọt ngọt.
  -Trình bày hấp dẫn.
























CÂU HỎI ÔN TẬP
CHƯƠNG III:NẤU ĂN TRONG GIA ĐÌNH

1. Thế nào là nhiễm trùng và nhiễm độc thực phẩm?
2. Nguồn cung cấp và chức năng dinh dưỡng của chất đạm và chất đường bột.
3. Thực phẩm chia thành mấy nhóm chính? Kể tên?
4. Các biện pháp phòng tránh nhiễm trùng thực phẩm?
5. Khái niệm của luộc,kho,nướng,kho?
6. Thế nào là bữa ăn hợp lý?
7. Thực đơn là gì?
8. Có mấy nguyên tắc xây dựng thực đơn? Kể tên các nguyên tắc đó?
