Bai 19

N@i dung 6n tap tir ngay 1/3 dén 3/4/2020
MON CONG NGHE 6

ThU'C HANH: NOM DU BU

I. Nguyén liéu:

1 trai du du xanh
-2 cacardt, 1 ca hanh tay
-1 qua chanh
- 300g thit ba chi
- 300g tbm su
- Rau ram, 14 hing qué
- bau phong
- Toi, 6t, hanh phi
- Banh phdng tém
I1.Phwong phap thuc hién:

1.

Chuan bi:

- Du du got vo, bao soi

- Cardt: got vo, bao soi

- Hanh tay: 16t vo, cat khoanh, tron véi % mudng duong

- Chanh: vit lay nuéc

- Thit ba roi: rira sach véi nudc mudi, lude chin, thai 1at mong

- To6m suU: rira sach. Ludc chin, 16t vo, chira dudi

- bau phdng rang vang, gid nho

- Hanh tim: bao mong, phi vang

- Banh phong tdm: chién vang

- Pha nuéc mam: dun s6i % chén nudc + 4 mudng dudng + 2 mudng nudc mam.
Sau d6 dé ngudi cho 6t bam va toi vao

- Raurdm, 14 hing qué: riza sach

Trén du du

- Cho du du, ca rét, hanh tay, thit vao thau, cho nuéc mam vao tir tir, tron déu
vé6i nuée cét chanh, ding tha ¢6 vi chua ngot 1a duoc.

Trinh bay:

- Cho hdn hop du du va thit vao dia, xép tom, dau phong, rau rim va hanh phi
Ién.

Yéu cau k¥ thuat

Pu du gion, vi chua ngot, an kem vai banh phong tom va nuéc mam chua ngot




CAU HOI ON TAP KIEM TRA 1 TIET
Céac em soan bai va tra loi cac cau héi duoi day
1. Ngudn cung cip chit dam?
2. Chire ning dinh dudng cua chat dam
3. Chire ning dinh dudng clia chat béo?
4. K& tén cac vitamin tan trong chét béo?
5. Vai tro clia nuée ddi véi co thé?
6. C6 may nhom thtic an? Ké ra?
7. Néu y nghia cua viéc phan nhoém thic an?
8. Ngudn cung cap vitamin?
9. Vai trd cua chét xo?
10. Nhu cau dinh dudng cua chat dam di voi co thé?
11. Thé nao 1a nhidm tring va nhiém doc thuc pham?
12. Céch bao quan chit dinh dudng cua thit ca khi chuan bi ché bién?
13. Anh hudng cua nhiét d6 d6i véi thanh phan dinh dudng cua chét béo?

Bai 20:
TO CHUC BUA AN HOP LY TRONG GIA PINH

I. Thé ndo 14 bira in hop Iy:

Bira dn ¢ sy phdi hop cac loai thyc pham voi day du cac chat dinh dudng can thiét theo ty 1é
thich hop dé cung cap cho nhu cau cua co thé vé ning lwong va vé céc chat dinh dudng.

I1. Phan chia sb bira in trong ngay:

- Khoang cach giira c4c bita an tir 4 dén 5 gio 1a hop .
+ Bira sang: sau khi ngu day, bung déi nén an vira phai.

+ Bita trua: sau budi lao dong, can in bd sung du chat, nén an nhanh dé c6 thoi gian nghi
ngoi va tiép tuc 1am viéc

+ Bira toi: sau mot ngay lao dong, can an ting khdi lwong véi du cac mon dn ndng, ngon, cac
loai rau, cu, qua.

I11. Nguyén tic td chirc bira in hop IV trong gia dinh




1.- Nhu cd4u cua cac thanh vién trong gia dinh:

Tuy thudc vao lta tudi, gigi tinh, thé trang va cdng viéc ma moi ngudi ¢6 nhitng nhu cau dinh
dudong khac nhau.

2.- Diéu kién tai chinh:

Can can nhic sé tién hién c6 dé di chg mua thuc pham. Mot bita dn da chat dinh dudng
khong can dit tién.

3.- S can bang chdt dinh dwéng: Can chon du thyc pham cua 4 nhém thic in dé tao thanh
mot bita dn hoan chinh, can bang dinh dudng.

4.- Thay déi mén dan:

- Thay d6i mon dn mdi ngay dé tranh nham chan.
- Thay d6i phuong phap ché bién.
- Thay ddi hinh thic trinh bay va mau sic dé bira an thém hap dan

- Trong bita an khong nén c6 thém moén an cung loai thuc pham hoic cung phuong phap ché
bién.
Bai 21 :

QUY TRINH TO CHUC BUA AN

I. Xay dung thwe don

1.- Thuc don la gi?

- L& bang ghi lai tat ca nhitmg mon an du dinh s& phuc vu trong bira tiéc, ¢d, bita an thuong
ngay.

2.- Nguyén tdc xay duwng thue don:

a) Thuc don co 56 lwonq VA chdt lwong mén dn phii hop Véi tinh chét bira dn:

- Bira an thuong ngay c6 3, 4 mon an.

- Bira tiéc thuong c6 tir 4 - 5 mon tro 1én.

b) Thure don phdi dii c&c 10ai mén dn chinh theo co cdu bita dn:
- Bita an thuong ngay gom cac mon chinh: canh, man, xao (hoac luoc).
- Bita n lién hoan gom du céc loai:

= C4c moén canh



= Céc mon rau, cu, qua
= C&c mon nguoi
= CAac mobn xao, ran
= Cac mbén man
= Céc mobn trdng miéng
¢) Thue don phdi dam bdo yéu cau vé mdt dinh dwdng cua bita an va hiéu qud kinh té.

11. Lwa chon thuc phdm cho thwe don

Khi chon thuc pham can luu y:
+ Mua thyc pham tuoi ngon
+ S thyc pham vira du ding

1.- Péi Véi thue don thirong ngay:

a) Nén chon thuc pham can thiét cho co thé trong mot ngay
b) Lwa chon thuc pham dap tng nhu ciu ning lwong va dinh luong khau phan in trong ngay.

2.- D6i Vi thue don cho cdc bita lién hoan, chiéu dii:

Tuy theo hoan canh va diéu kién san co, két hop véi tinh chat cua bira an ma chuan bj thuc pham pha
hop, can dbi véi s6 nguoi tham du.

I111. Ché bién moén éan:

1. So ché thuc pham
2. Ché bién moén an
3. Trinh bay moén an.

1V. Bay ban va thu don sau khi dn:

1.- Chudn bi dung cu:

- Can clr vao thuc don va s6 nguoi du bita dé tinh sb ban an va céc loai bat, dia, diia, ly... cho day du
va phu hop.

- Can chon dung cu dep, pht hop Vvéi tinh chat cua bita an.
2.- Bay ban dn:
- Ban 4n can phai trang tri lich sy, dep mat.
- Céch bay ban va bé tri chd ngdi cho khach phu thudc vao tinh chat cua bira an.
3.- Cach phuc vu va thu don:
a) Phuc vu
- Can c6 thai d6 vui vé, niém ng, lich sy, an can, chu déo.

b) Don ban dn




- Xép dung cu an udng theo ting loai.

- Khéng thu don dung cu 3n uéng khi con nguoi dang an.

Bai 22:
Thuc hanh
XAY DUNG THU'C PON

. Thwe don dung cho cac bira dn thwong ngay:

-Cotr 3-4mobn an.
- 3 mon chinh: canh, man, xao
- 1 hodc 2 mén phu (néu c6): rau, ca hoic dua chua kém nudc cham.

VD: Thyc don cho bita dn hang ngay

+ Thit kho
+ Canh chua cé l6c
+ Dau que xao thit
+ Dua gia

Il. Thwe don dung cho cac bira lién hoan hay bira ¢6:

Co tir 4 - 5 mon tro 1én, gom:
- Mén khai vi.

- Mo6n an sau khai vi.

- Moén an chinh.

- Mon an thém.

- Mo6n trang miéng.

- 6 ubng.

VD:

- Sup cua.

- Goi budi - banh phdng tom.



- Canh ga chién nugc mam - xoi .
- Toém hip bia.

- Lagu — banh mi.

- Lau Thai lan.

- Trang miéng: nho.

- Do udng : Pepsi

MOT SO MAU THUC PON THAM KHAO

THUC PON

MON 1
Mb ta ngdn gon vé mén an.

MON 2
M ta ngdn gon v& mdn 3n.

MON 3
MO 3 ngdn gon vé mdn 3n.

MON 4
MO ta ngdn gon vé mén 3n,

MON 5
M té ngdn gon vé mén in,



028 6292 1221
[ Ho Chi Minh city, Yiet Nam 1

—
(=1
=
=
]
>
=
=
=
~
e
S
[~
2
==
—




BAI THUC HANH
1. Yéu cau: Em hay thiét ké 1 thwe don cho bira tiéc
sinh nhat caa minh
Thac hanh trén gidy A4 (co thé dung giay trang hay
gidy mau déu duwoc)
2.Cach lam
- Trang tri bia cho thwe don
- Ghi tén cac mon an
Luwu y: bai thuc hanh nay cac em sé ngp lai cho giao
vién khi di hoc lai.

Moi théic mdc cac em vui 10ng lién hé :

CO Nquyét BT: 0797899243 hodc Co Phuong DT:
0907716266






