Trường THCS Tân Túc

Tuần  
       Tiết 
Bài 17:
 BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG
                      TRONG CHẾ BIẾN MÓN ĂN

I/ Mục tiêu – yêu cầu:

- Hiểu được sự cần thiết phải bảo quản chất dinh dưỡng  trong khi chế biến và lúc chuẩn bị chế   biến.

II/ Chuẩn bị:


- Nội dung bài dạy.


- Tranh vẽ phóng to các hình 3.17-3.19/SGK.


- Tranh ảnh, mẫu vật tự sưu tầm có liên quan đến bài học.

III/ Hoạt động dạy và học:


1. Ổn định lớp.


2. Kiểm tra bài cũ.


3. Bài mới.

	NỘI DUNG
	HOẠT ĐỘNG CỦA GV
	HOẠT ĐỘNG CỦA HS

	Tiết 1
I. Bảo quản chất dinh dưỡng khi chuẩn bị chế biến:

1/ Thịt, cá:

- Không nên ngâm rửa sau khi đã bị cắt, thái.

- Không để ruồi, bọ bâu vào

- Giữ ở nhiệt độ thích hợp.

2/ Rau, củ, quả, đậu hạt tươi:

- Rửa rau thật sạch trước khi cắt, thái.

- Rau , củ, quả ăn sống nên gọt võ trước khi ăn.

3/ Đậu hạt khô, gạo
- Đậu hạt khô: không ngâm nước quá lâu (Quá 2 giờ)

- Gạo tẽ, gạo nếp: không vo quá kỹ.

Tiết 2:

II. Quản quản chất dinh dưỡng trong khi chế biến:

1/ Tại sao phải quan tâm bảo quản chất dinh dưỡng trong khi chế biến món ăn.

- Đun nấu lâu mất nhiều sinh tố tan trong nước.

- Rán (chiên) lâu mất nhiều sinh tố tan trong chất béo (A, D, E, K)

2/ Ảnh hưởng của nhiệt độ đối với thành phần dinh dưỡng.

Ở nhiệt độ không thích hợp chất dinh dưỡng bị biến chất.

- Chất đạm khi đun nấu ở nhiệt độ quá cao → Gia trị  dinh dưỡng sẽ bị giảm.

Chất béo: Đun nấu nhiều sinh tố A sẽ bị phân hủy, chất béo bị biến chất.

- Chất đường bột.

* Chất đường: Đun khô ở nhiệt độ 180oC → bị biến chất chuyển màu nâu đen có vị đắng.

* Tinh bột: Ở nhiệt độ cao tinh bột sẽ bị cháy đen chất dinh dưỡng bị tiêu hủy hoàn toàn.

- Sinh tố: Rất dễ bị mất trong quá trình chế biến nhất là sinh tố dễ tan trong nước (C, D)

- Chất khoáng khi đun nấu 1 phần chất khoáng sẽ bị hòa tan trong nước.


	Giáo viên nêu vấn đề : sự cần thiết phải bảo quản chất dinh dưỡng.

Chất dinh dưỡng nào dễ hòa tan trong nước B, C, PP,chất khoáng.

Quy trình thực hiện một món ăn qua hai giai đoạn: chuẩn bị và chế biến.

HĐ1: Tìm hiểu việc bảo quản chất dinh dưỡng khi chuẩn bị chế biến:

treo hình 3.17/SGK/81. 

Sau khi tìm hiểu → Cần bảo quản thực phẩm như thế nào?

Chất dinh dưỡng nào dễ bị mất nhất?

Cách sơ chế thịt và cá như thế nào?

Có nên ngâm nhiều trong nước?

GV cho ví dụ cắt thịt thành lát nhỏ → ngâm → như thế nào?

Trước khi chế biến hoặc sử dụng qua những động tác gì? Cách gọt rửa  có ảnh hưởng đến chất dinh dưỡng? (Mất chất dinh dưỡng nếu thực hiện không đúng cách)

Cần bảo quản đậu, gạo như thế nào?

Tại sao không ngâm đậu quá 2 giờ (Chất dinh dưỡng tan vào nước ngâm đậu…)

- Không vo quá kỹ gạo mất chất vitamin B

HĐ2: Tìm hiểu biến pháp bảo quản dinh dưỡng khi chế biến:

- Thực phẩm khi đun nấu quá lâu sẽ như thế nào?

- Khi rán, chiên lâu sẽ mất những chất dinh dưỡng nào? Vì sao?

VD: Chiên chuối, chả cá…dầu có màu gì?

GV đặt vấn đề: Trong quá trình sử dụng chất dinh dưỡng bị biến chất hoặc bị tiêu hủy 

→ Cách bảo quản tốt nhất là gì?

Đun nấu lâu quá chất dinh dưỡng sẽ như thế nào?

GV cho ví dụ chiên chả cá, bánh tiêu, chuối chiên,…

Nhận xét dầu trong chảo như thế nào? Tại sao?

GV liên hệ thực tế.

Thường thấy trong trường hợp nào?

VD: Cơm khét → Tinh bột phân hủy cháy đen có vị đắng

Những vitamin nào dễ tan trong nước, cho VD.

Khi đun nấu chất khoáng có hòa tan trong nước không?
	HS quan sát hình 3.17 tìm hiểu các chất dinh dưỡng có trong thịt, cá.

HS trả lời

Kể các loại rau, củ quả thường dùng trong gia đình?

 Cách sơ chế ntn ?

HS liên hệ kiến thức đã học

→ Tìm biện pháp bảo quản thực phẩm thích hợp.

HS trả lời

- Kể tên những vitamin tan trong nước và tan trong chất béo.

- Liên hệ kiến thức cũ: Chất béo khi đun nấu lâu  bị ảnh hưởng như thế nào?

HS trả lời câu hỏi của GV

HS liên hệ thực tế và liên hệ kiến thức cũ trả lời.

HS trả lời

HS trả lời (thắng nước màu)

HS cho ví dụ phân hủy tinh bột.

HS trả lời.

HS trả lời.




4. Củng cố:

5. Dặn dò:
Xem bài 18 “ Các phương pháp chế biến thực phẩm”

· Rút kinh nghiệm.
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