BOQ CONG NGHE LOP 6

CHU PE: BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM
NOI DUNG 1: THUC PHAM VA DINH DUONG

3. Ché dd an udng khoa hoc
n dinh dudng hop ly:
~ -

3.1 Xay dung bira a

Ga kho girng Rau mudng xao téi

Mon miin Mon xao: )

Nguyén li¢u: Ga (nhom Nguyén li¢u: Rau muong, toi
PR (nhém giau Vitamin)

giau chat dam), i ;- < B :
. P < ) 8 M&( nhom giau chat béo), gia

Gung, gia vi (Vitamin va vi (Nhom giau chat khoang).

chat khoang)

3. Ché d6 ian udng khoa hoc
3.1 Xay dung btra an dinh dudng hop 1y:
« Nhdn xét vé loai mén an va thanh phcfn cac
nhom thuwe pham chinh dwoc sw dung trong
bira an o hinh sau:

Rau mudéng  Canh bi
Xao toi niu thit

Com tring

3. Ché dd dn udng khoa hoc
3.1 Xay dung bur

= . =

. Com tring (nhém giau chiit
Mon canh: d,g"-f.ng b;‘n}):

Nguyén liéu:

Thit bam (nhém giau chat dam)
Bi xanh, nudc va gia vi (nhéom
giau sinh t6, chat khoang)




BN 3. Ché dd #n udng khoa hoc

3.1 Xay dung biva an dinh dudong heop ly:
Bira an dinh dudng hop ly phai ¢6 sw phéi hop
du 4 nhom thuc pham chinh véi ti 1€ thlch ho‘p
dé cung cap diy du chit dinh dudng can thiét
cho nhu ciu ciia co thé
Bira an dinh dudng hop ly ngoai com tring nén
c6 cac loai méon an chinh, gdm: mén canh, mén
xa0 hoac ludéc, mén man (ran hoac kho, rang ...).

3.2 Phén chia s6 bita dn hop ly:

Bum tru'a

_. N\, 3. Ché do an u("ing khoa hoc

3.2 Phan chia so bira in hop ly:

- An dung bura: phan chia so bira in trong ngay
hop ly (m0| bira An nén ciach nhau 4 gl(r) nham
ginp cho viéc tiéu héa thirc in va cung cap da\
du nang Iqung cho co thé hoat dong.

- An diing cach: can tap trung nhai ky, khong
nén doc sach, xem ti-vi hay lam vié¢c trong khi
an uong.

Cau hoi:Ché dd an uéng khoa hoc
can dam bao nhirng yéu cau nao?
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