(CAC EM POQC BAI BEN DUOI)

BAl 17:
BAO QUAN CHAT DINH DUONG TRONG CHE BIEN MON AN

A. Xem hinh anh va doc hiéu bao quan chit dinh duwéng khi chuin bj ché bién.
1. Thit, cd , , o ,
- Trong thit c6 chira chat dam, nudc, chat béo, vitamin B, chat sat, phot pho.

- Trong ca co chua it chat béo, dam, vitamin A,B,D, chat khoang, phét pho, i 6t.

- Khong ngam, rira thit, c4 sau khi cat thai vi khodng chat dé bi mat.
- Can bao quan thyc pham chu dao, khong dé rudi bo bau vao.
- Giir thit, ca ¢ nhiét do thich hop.



Thit, ca wép lanh Ca xo6ng khoi Ca doéng goi

2. Rau, cit, qud, ddu hat fwei (rau dén , rau mudng, xa lach...; dau ve, dau rong, ca
chua, dua leo, bi do...; tao ,6i,nho...)

- Rau, cu, qua dau hat tuoi trude khi ché bién hoac sir dung phai loai bé nhiing phﬁn
khong an duogc,sau do rira sach va cit thai phu hop.

- Qua an sbng phai got vo trude khi an.

- Sinh td va cac khoang chat d& bj tiéu huy néu khéng thuc hién dung céch.

- Can dé nguyén trang thai, rira sach trude khi cat got.

INérn got vo tredc khi dan ddivoi cdc loai cnt
qua an song

Rira sach triedc khi cdrt thdi va khi an



Bao quan trong ta lanh Dé noi kho rao khong Am wét

3. Bdu hat kho, ggo (dau tuong, dau den, déu do, lac, vimg, gao, dd xanh, gao té, gao
nép... rat dé bi mbc, mot, sdu....)

+ DPau hat khé bao quan chu dédo noi kho rdo, mat mé; tranh sau mot co thé cho vao
boc ni 16ng hodc hop nhya, thuy tinh...; trude khi bao quan can phoi that kho, loai bo
hat hu, sau.. de ngudi réi bao quan.
+ Gao te, gao nép khong vo ki vi s& mit vitamin B1.

— Tét cd nén mua véi lwong viva di ding trong thoi gian ngan.

B. Xem hinh anh va doc hiéu biao quén chat dinh duéng khi ché bién.

1. Tai sao phdi quan tdm bdo qudn chdt dinh dwéng trong khi ché bién mén dn?

- Thyc pham néu dun nau lau s& mat nhiéu sinh t6, nhat la cac sinh t6 tan trong nudc
nhu sinh té C, sinh t6 nhom B va PP.

- Ran lau s& mét nhiéu sinh té nhat 1a cac sinh t6 tan trong chat béo nhu sinh t6 A, D,
E, K.



- Nhitng diém can luu y khi ché bién mon an:

+ Cho thyc pham vao ludc hay ndu khi nuée soi (gidm bét thoi gian ngdm thuc pham
trong nudc).

+ Khi nau tranh khudy nhiéu (sinh t tan trong nuéc nhanh hon néu khuay nhiéu).

+ Khoéng nén ham lai thirc dn nhiéu 1an (chat dinh dudng mat hét).

+ Khong nén dung gao xat qua tring va vo ki gao (mat sinh t6 B1).

+ Khong nén chat bo nudc com (mét sinh t6 B1).

2. Anh hwéng ciia nhi¢t d¢ déi véi thanh phén dinh dwong

Chit dinh duéng | Anh hwéng caa nhiét dé cao, dun néng nhiéu

Chat dam Giam gia tri dinh dudng

Chat béo Mat sinh t& A va bi bién chat
Chat duong bot Bi mat khi nhiét dé 1la 180 d6 C
Chat khoang B1 hoa tan vao nudc

Sinh té Dé bi hoa tan




(CAC EM CHEP BAI VAO VO)
BAO QUAN CHAT DINH DUONG TRONG CHE BIEN MON AN

|. Bao quan chit dinh dudng khi chuén bi ché bién

1. Thit, ca

- Khong ngam, rtra thit, ca sau khi cit thai vi khoang chét va sinh t§ dé bi mat.

- Can bao quan thyc phém chu dao, khong dé rudi bo bau vao, gifr thit, ca ¢ nhiét do
thich hop.

2. Rau, cu, qud, ddu hat twoi

- bé rau, cu, qua khong bi mat chat dinh dudng, hop vé sinh nén:

+ Rura that sach, nén cit, thai sau khi rira va khong dé rau kho héo.

+ Rau, ct, qud an séng nén rua sach, got vo trude khi an.

3. Ddu hat kho, geo

+ Pau hat kho bao quan chu déo kho rdo, mat mé, tranh sdu mot.

+ Gao té, gao nép khong vo ki.

I1. Bao quan chat dinh duéng trong khi ché bién

1. Tgi sao phdi quan tam bao quan chdt dinh dwing trong khi ché bién mén an?

- Thuc pham néu dun niu lau s& mat nhiéu sinh t4, nhat la cac sinh td tan trong nudc
nhu sinh td C, sinh t6 nhom B va PP.

Réan lau s& mat nhiéu sinh t6 nhat la cac sinh té tan trong chat béo nhu sinh té A, D,
E, K.

- Nhitng diém can luu y khi ché bién mon an:

+ Cho thuc pham vao ludc hay ndu khi nudc soi.

+ Khi nau tranh khudy nhiéu.

+ Khoéng nén ham lai thirc dn nhiéu lan.

+ Khéng nén dung gao xat qua tring va vo ki gao.

+ Khéng nén chat bo nuéc com.

2. Anh hweng ciia nhiét dg doi véi thanh phan dinh dwéng

Cac chit dinh dudng dé bi thodi hoa, bién chat hoac tiéu huy bai nhiét.

+ Chét dam ¢ nhiét do cao gia tri dinh dudng bi giam.

+ Chét béo dun néng nhiéu s& mat vitamin A hoa tan va chét béo bi bién cht.

+ Chat duong bot ¢ nhi¢t do cao s€ bi phan huy.

+ Chit khoang, sinh t& s& d& bi hoa tan vao méi truong nudc hoic bi phan huy &
nhiét do cao./.



(PHAN DAN DO CAC EM)
Hoc xong bai nay, cac em:
1) Biét duoc cach bao quan cac chat dinh dudng khi chuan bi ché bién mon an.
2) Thuc hién dugec mot sé cdng viée dé han ché hao hut chat dinh dudng cia mot sd
loai thyc pham truéce khi ché bién.
3) C6 ¥ thuc van dung kién thirc dd hoc vao thuc té dé bao quan chit dinh dudng
chtra trong thuc pham khi chuan bi ché bién.
4) Bam bao vé sinh khi an uéng va thu don vé sinh noi n udng.

Chuc c4c em van dung tét bai hoc vao cudc song!!!

Cac em co giang vira hgc vira giir gin strc khée that tot nhé cac em!!!



