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Bài 4: THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG (Tiết 3)
4. Xây dựng bữa ăn hợp lí

4.1. Các yếu tố của bữa ăn dinh dưỡng hợp lý

- Có đầy đủ thực phẩm thuộc 4 nhóm chính.

- Các thực phẩm có tỉ lệ thích hợp: nhiều viatamin và khoáng chất; đủ và vừa đủ chất đường, bột và chất đạm; ít chất béo.
- Có đủ 3 loại món ăn chính: món canh, món xào hoặc luộc, món mặn. Có thể thêm món ăn phụ hoặc ăn kèm như: rau sống, rau trộn, dưa chua, …

4.2. Chi phí của bữa ăn

    - Chi phí cho mỗi loại thực phẩm cần dùng = đơn giá x số lượng cần dùng.

    - Chi phí cho mỗi món ăn (tổng chi phí từng loại thực phẩm) = chi phí thực phẩm thứ nhất + chi phí thực phẩm thứ hai + ...

    - Chi phí cho bữa ăn = chi phí món ăn thứ nhất + chi phí món ăn thứ hai + ...

4.3. Các bước xây dựng bữa ăn hợp lí

    - Lập danh sách các món ăn theo từng loại.
    - Chọn món ăn chính:

+ Món canh: chọn 1 món

+ Món mặn: chọn 1 hoặc 2 món

+ Món xào hoặc luộc: chọn 1 hoặc 2 món

    - Chọn thêm món ăn kèm (nếu có) như: rau củ tươi, rau trộn, dưa chua, …
    - Hoàn thiện bữa ăn.
    - Ước tính số lượng mỗi loại thực phẩm cần dùng.
    - Tính chi phí cho mỗi loại thực phẩm cần dùng.
    - Tính chi phí cho mỗi món ăn.
LUYỆN TẬP (SGK/30) Học sinh không cần chép lại đề bài
[image: image1.png]6. Quan sat thai gian phan chia cac bifa an ctia 3 ban dudi day. Theo em, ban nao ¢ thai gian
phan chia cac bita @n hgp li nhét? Cac ban khac nén diéu chinh thdi gian phan chia bita an
nhu thé nao cho hop Ii?

Bifa sang

Bita phu

Ban thurnhat 18 gio
Ban thur hai 6 gio 18 gi¢
Ban thirba 6 gics 10 gi&r 30 | 14 gior 30 18 g





