CONG NGHE 6

TUAN 22 - Bai 17: BAO QUAN CHAT DINH DUONG
TRONG CHE BIEN MON AN

|. BAO QUAN CHAT DINH DUONG KHI CHUAN BI CHE BIEN

1. Thit, ca:

- Khéng ngam rira thit ca sau khi cat thai, vi chat khoang va sinh t6 dé mét di.
- Khéng dé rudi bo bau vao.
- Gilr thit c& & nhiét do thich hop dé st dung lau dai.

2. Rau, cd, qua, dau hat twoi

- Pé rau cU, qua twoi khdng bi mét chat dinh dwdng va hop vé sinh nén rira
that sach, nhe nhang, khéng dé nat, khéng ngam lau trong nwéc, khdng thai
nhd khi rira va khéng dé khé héo

- Rau, ct &n sbng nén rira ca qua, got vé trwde khi dn

3. Pau hat khod, gao:

- Dau hat khé: Bao quan noi khé rao, mat mé, tranh sau bo
- Gao: Khéng nén vo qua ky sé mat sinh t6 B

Il. BAO OUAN CHAT DINH DUONG TRONG KHI CHE BIEN

1.Tai sao phai quan tam b3o quan chét dinh dwéng trong khi ché bién
mon an?

- Bun ndu lau sé mét nhiéu sinh tb nhat I1a cac sinh té tan trong nudc
- Ran 1au sé mét nhiéu sinh t6 nhat Ia cac sinh té tan trong chéat béo
- Cho thwc phdm vao ludc hay nau khi nuwéc sbi

- Khi n4u tranh khuéy nhiéu

- Khéng nén ham lai thirc 8n nhiéu 1an

- Khéng nén dung gao sat qua trdng va vo gao khi ndu com

- Khéng chét bd nwéc com vi sé mét sinh té By

2. Anh huwéng cta nhiét dé dbi véi thanh phan dinh duwéng

a/ Chat dam: Khi dun nong & nhiét dd qua cao, gia tri dinh duwdng sé bi
giam di



b/ Chat béo: Bun néng nhiéu sinh t6 A trong chat béo sé bi phan hay va
chat béo sé bi bién mat
c/_Chat duong bot:

- Chat dwong : sé bi bién méat di chuyén sang mau nau c6 vi dang
- Chat tinh bét : sé bi chay den va chat dinh dwdng sé bi tiéu huy

d/ Chét khoéng: Khi dun ndu sé hoa tan vao nuéc

e/ Sinh t6: Trong qua trinh ché bién cac sinh t6 d& bj méat di

BAI TAP

1. Sau day la nhirng thuwc phdm dwoc mua sam dé ché bién mén &n: thit

bd, tdm twoi, ca 1éc, rau cdi ngot, ca chua, gia dé, khoai tay, ca rét, trai
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cay (0i, tao, xoai,...). Em hay néu cach bao quan cac thwc pham trén
dé khdng bj mét chéat dinh dwéng trong qué trinh ché bién va st dung?

2. Theo em sinh t6 C c0 lgi ich gi trong viéc phong chdng dich bénh do vi
rat Corona?

3. bai tap trac nghiém:

Cau 1: Nhiét dé cao gay anh hwéng thé nao dén tinh bét ?

A. Tinh bt sé hoa tan vao nuwoc.

B. Tinh bot sé& bj chay den va chét dinh dwéng sé bj tiéu hay hoan toan
C. Tinh bét sé& bj phan hay bj bién chét.

D. Tt ca déu dung

Cau 2: Sinh td nao it bén virng nhét khi dun nau?
A.B B.D C.A D.C

Cau 3: Chét dinh dwdng nao trong thwc pham dé bi hao tén nhiéu trong quéa
trinh ché bién ?

A. Chét béo B. Tinh bot C. Vitamin D. Chéat dam
Cau 4: Chon phéat biéu sai vé cac bién phap bao quan thwc phadm :

A. Rau, ct &n sbéng nén rira ca qua, got vé trudc khi an

B. Cét lat thit ca sau khi rira va khéng dé kho héo

C. Khéng dé rudi bo bau vao thit ca

D. Gilr thit, c4 & nhiét dd thich hop dé st dung lau dai

Cau 5: Mubn cho lwong sinh td C trong thwe phdm khéng bj mét trong quéa
trinh ché bién can cha y diéu gi ?



A. Khéng nén dun qua lau

B. Céc loai ra cu cho vao ludéc hay nau khi nwéc da séi dé han ché méat
vitamin C

C. Khéng dun ndu & nhiét dd quéa cao , tranh lam chay thirc an.
D. T4t ca déu dung
Cau 6: Théng tin sai vé cac chat dinh dwéng cla ca la:
A. Giau chét béo. B. Giau chat dam.
C. Cung cép Vitamin A, B, D. D. Cung cép chat khoang, phospho, iod.
Cau 7: Khéng nén chét bé nwdc com, vi sé mat di sinh té nao?
A. Sinh t6 A. B.Sinht6 B1. C. Sinht D. D. Sinh t6 E.

Cau 8: Chat dwdng sé bj bién méat, chuyén sang mau nau, co vi dang khi dun
kho dén nhiét do:

A. 100°C. B. 150°C. C. 180°C. D. 200°C.
Cau 9: Céac sinh tb sau dé tan trong chét béo, tru:
A. Sinh t6 C. B. Sinh t0 A. C. Sinh t6 D. D. Sinh t6 K.

Cau 10: Lwong sinh té mat di trong qua trinh ndu nwéng cuda sinh td Caroten
la:

A. 50%. B. 30%. C. 20%. D. 10%.

4. Me em di che, c6 mua mét sd moén &n, nhe em cét gitru va bdo quan. Em
hay ghi cac bién phap bdo quan cac thuc pham trong bang dwdi day dé chat
dinh dwé&ng khdng bj mat di trong qua trinh ché bién va st dung

L&i giai:

TEN THU'C PHAM BIEN PHAP BAO QUAN

1. Thit bo
2. Tom twoi
3. Rau cai

4. Ca chua




5. Gia dé
6. Khoai tay
7. Carbt

8. Trai cay trdng miéng




