Tiết 36
                Bài 17: BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG TRONG CHẾ BIẾN MÓN ĂN

I. BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG KHI CHUẨN BỊ CHẾ BIẾN:

1. Thịt, cá:

· Không ngăm rửa thịt, cá sau khi cắt, thái vì chất khoáng và sinh tố sẽ bị mất đi.

· Cần quan tâm bảo quản thực phẩm một cách chu đáo để góp phần hạn chế hao hụt chất dinh dưỡng của thực phẩm:

+ Không để ruồi, bọ bâu vào.

+ Giữ thịt, cá ở nhiệt độ thích hợp để sử dụng lâu dài.

2. Rau, củ, quả, đậu hạt tươi:

· Để rau, củ, quả tươi không bị mất chất dinh dưỡng và hợp vệ sinh nên:

+ Rửa rau thật sạch: chỉ nên cắt, thái sau khi rửa và không để rau khô héo.

+ Rau, củ, quả ăn sống nên gọt vỏ trước khi ăn.

3. Đậu, hạt khô, gạo: để nơi thoáng mát, cho vào lọ đậy kín.

II. BẢO QUẢN CHẤT DING 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 sẽ mất nhiều sinh tố, nhất là sinh tố tan trong nước như: sinh tố C, sinh tố nhóm B và PP.

· Rán lâu sẽ mất nhiều sinh tố, nhất là các sinh tố tan trong chất béo như: sinh tó A, D, E, K.

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

Chất đạm: Khi đun nóng ở nhiệt độ quá cao, giá trị dinh dưỡng sẽ bị giảm đi.
Chất béo: Đun nóng nhiều sinh tố Atrong chất béo sẽ bị phân hủy và chất béo sẽ bị biến chất.
Chất đường bột: Sẽ bị biến chất chuyễn sang màu nâu,có vị đắng khi đun đến 180 độ C.
Chất khoáng: Khi đun nấu, một phần chất khoáng sẽ hòa tan trong nước.
Sinh tố: Trong quá trình chế biến, các sinh tố dễ bị mất đi, nhất là các sinh tố dễ tan trong nước.
Tiết 37,38, 39: 

Bài 18: CÁC PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM
I-Phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt
 Phương pháp làm chín thực phẩm trong nước :
a-Luộc :


Là làm chín thực phẩm trong môi trường nhiều nước với thời gian đủ để thực phẩm chín mềm.

* Quy trình thực hiện :

-Làm sạch nguyên liệu thực phẩm.


-Luộc chín thực phẩm


-Bày món ăn vào dĩa, ăn kèm với nước chấm hoặc gia vị thích hợp.

* Yêu cầu kỹ thuật


-Nước luộc trong 


-Thực phẩm động vật mềm, không nhừ 


-Thực phẩm thực vật : Rau lá chín tới có màu xanh, rau củ có bột chín bở.

b-Nấu :


Là phối hợp nhiều nguyên liệu động vật và thực vật có thêm gia vị trong môi trường nước.

* Quy trình thực hiện :

* Yêu cầu kỹ thuật : Xem SGK trang 86


c-Kho : 


Là làm chín mềm thực phẩm trong lượng nước vừa phải với vị măn đậm đà.

* Quy trình thực hiện

* Yêu cầu kỹ thuật
2/ Phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước 

a-Hấp ( đồ ) : Là làm chín thực phẩm bằng sức nóng của hơi nước.

* Quy trình thực hiện.
* Yêu cầu kỹ thuật:  Xem trang 87 SGK

3/ Phương pháp làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa
* Nướng :


Là làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa.

* Quy trình thực hiện

* Yêu cầu kỹ thuật


Xem SGK trang 87

4/ Phương pháp làm chín thực phẩm trong chất béo :
a-Rán ( chiên ):


Là làm chín thực phẩm trong một lượng chất béo khá nhiều, đun với lửa vừa, trong khoảng thời gian đủ làm chín thực phẩm.

* Quy trình thực hiện

* Yêu cầu kỹ thuật


Xem SGK trang 88

b-Rang :


Là đảo đều thực phẩm trong chảo với một lượng rất ít hoặc không có chất béo, lửa vừa đủ để thực phẩm chín từ ngoài vào trong.

* Quy trình thực hiện :

* Yêu cầu kỹ thuật


Xem SGK trang 88

c-Xào :


Là đảo qua đảo lại thực phẩm trong chảo với lượng chất béo vừa phải, thực phẩm được kết hợp giữa động vật với thực vật, đun lửa to với thòi gian ngắn.

* Quy trình thực hiện :
* Yêu cầu kỹ thuật

II-Phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt.

1/ Trộn dầu giấm :

Là cách làm cho thực phẩm giảm bớt mùi vị chính và ngấm các gia vị khác, tạo nên món ăn ngon miệng.

* Quy trình thực hiện

 Yêu cầu kỹ thuật


Xem SGK trang 89

2/ Trộn hỗn hợp : ( gỏi hay nộm )


Là pha trộn thực phẩm đã được làm chín bằng các phương pháp khác kết hợp với các gia vị tạo thành món ăn có giá trị dinh dưỡng cao.

* Quy trình thực hiện
* Yêu cầu kỹ thuật


Xem SGK trang 90

3/ Muối chua :

a-Muối sổi :


-Là cách làm thực phẩm lên men vi sinh trong thời gian ngắn.

b-Muối nén :


-Là cách làm thực phẩm lên men vi sinh trong thời gian dài.

* Quy trình thực hiện : Món muối chua

Xem SGK trang 90

* Yêu cầu kỹ thuật : Xem SGK 91
Tiết 40,41,42:

Bài 24: THỰC HÀNH TỈA HOA 

TRANG TRÍ MÓN ĂN TỪ MỘT SỐ LOẠI CỦ QUẢ

I/ Nguyên liệu dụng cụ tỉa hoa :

 a-Nguyên liệu :


Các loại rau củ, quả, hành lá, hành củ, ớt, dưa chuột, cà chua, củ cải trắng, củ cải đỏ.

 b-Dụng cụ :

Dao bản to, mỏng, dao nhỏ mủi nhọn, dao lam, kéo nhỏ mủi nhọn, thau nhỏ.

II/ Thực hiện mẫu : Xem SGK
 1-Tỉa hoa từ hành lá :

 2-Tỉa hoa từ quả ớt :

 3-Tỉa hoa từ quả dưa chuột :

 4-Tỉa hoa từ quả cà chua :

