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BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM
Câu 1: Kể tên các nhóm thực phẩm? Nêu giá trị dinh dưỡng của các nhóm?
* Căn cứ vào giá trị dinh dưỡng: Có 4 nhóm thực phẩm chính
- Nhóm giàu chất đạm 
- Nhóm giàu chất đường bột 
- Nhóm giàu chất béo
- Nhóm giàu vitamin, chất khoáng.
* Giá trị  dinh dưỡng của các nhóm:
a. Nhóm giàu chất đạm:
- Xây dựng, tạo ra các tế bào mới để thay thế những tế bào già chết đi, giúp cơ thể sinh trưởng và phát triển. Góp phần cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.
b. Nhóm giàu chất đường, bột:
- Là nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu cho mọi hoạt động của cơ thể.
c. Nhóm giàu chất béo:
- Góp phần cung cấp năng lượng, giúp bảo vệ cơ thể và chuyển hóa một số vitamin cần thiết.
d. Nhóm giàu vitamin, chất khoáng:
- Tăng sức đề kháng của cơ thể, giúp cơ thể khỏe mạnh để chống lại bệnh tật.
Câu 2: Nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể
Thiếu chất: cơ thể sẽ bị suy dinh dưỡng, phát triển chậm hoặc ngừng phát triển, sức đề kháng yếu, dễ nhiễm bệnh và trí tuệ kém phát triển.
Thừa chất: chất đạm, đường bột tích lũy trong cơ thể dưới dạng mỡ thừa, khiến cơ thể béo phì, vận động khó khăn, chậm chạp và dễ mắc một số bệnh như cao huyết áp, tiều đường, tim mạch…
Câu 3: Một ngày cần ăn mấy bữa chính? Thời gian phân chia các bữa ăn như thế nào?
· Một ngày cần 3 bữa ăn chính: bữa sáng, bữa trưa và bữa tối
· Khi dạ dày hoạt động bình thường thức ăn tiêu hóa hết sau 4 giờ. Vì vậy khoảng cách giữa các bữa ăn từ 4 đến 5 giờ là hợp lý 
Câu 4. Nêu các yếu tố của bữa ăn dinh dưỡng hợp lý?
- Có đầy đủ thực phẩm thuộc 4 nhóm chính và có ti lệ dinh dưỡng thích hợp
- Có đủ 3 loại món ăn chính: món mặn,  món canh, món xào hoặc luộc
Câu 5. Vai trò và ý nghĩa của việc bảo quản thực phẩm?
- Thực phẩm khi hư hỏng sẽ bị giảm giá trị dinh dưỡng, gây ngộ độc hoặc gây bệnh làm ảnh hưởng sức khỏe và tính mạng của người sử dụng.
- Việc bảo quản có vai trò ngăn chặn sự xâm nhập và phát triển của vi sinh gây hại làm chậm quá trình hư hỏng của thực phẩm
- Các phương pháp bảo quản khác nhau tạo nên thực phẩm có thời hạn sử dụng lâu dài, tạo sự thuận tiện cho con người trong việc chế biến và sử dụng.
Câu 6: Nêu các phương pháp bảo quản thực phẩm?
- Phơi khô, ướp đá, ướp muối, hút chân không, muối chua, ngâm giấm , ngâm đường, bảo quản trong tủ lạnh.
Câu 7: Kể tên các phương pháp chế biến thực phẩm
a. Phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt:
- Trộn hỗn hợp thực phẩm và ngâm chua thực phẩm
b. Phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt:
+ Phương pháp chế biến thực phẩm trong nước: luộc, nấu, kho
+ Phương pháp chế biến thực phẩm trong chất béo: rán, rang, xào
+ Phương pháp chế biến thực phẩm bằng hơi nước và bằng nguồn nhiệt trực tiếp: chưng, hấp và nướng
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