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Câu 1: Bạn An biết chất đạm và chất đường bột là những chất dinh dưỡng có lợi cho sức khỏe, nhưng bạn An lại không biết những chất dinh dưỡng đó có trong những loại thực phẩm nào. Bạn đã hỏi mẹ và được mẹ trả lời. 
	Chất dinh dưỡng
	Nguồn cung cấp

	Chất đạm
	· Động vật: thịt, cá, trứng, sữa, …

· Thực vật: đậu nành và các loại đậu khác 

	Chất đường bột
	· Đường: kẹo, mía, mật ong, mạch nha ... 

· Tinh bột: Gạo, khoai, bắp, bún…


 Câu 2: Bé Trâm chưa biết trong cá có những chất dinh dưỡng chính nào. Em hãy giúp bé Trâm bằng cách vẽ hình và chú thích những chất dinh dưỡng chính đó lên hình nhé.
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Câu 3: Hôm qua bạn Hà đã đến thăm một bạn cùng lớp bị ngộ độc thức ăn. Khi ra về bạn Hà cứ thắc mắc về các biện pháp để phòng tránh nhiễm trùng thực phẩm và cách xử lý khi có dấu hiệu bị ngộ độc thức ăn như bị nôn, tiêu chảy nhiều lần. Em hãy giúp bạn trả lời thắc mắc này.

Biện pháp để phòng tránh nhiễm trùng thực phẩm:
           -Rửa tay sạch trước khi ăn.

-Vệ sinh nhà bếp.

-Rửa kỹ thực phẩm.

-Nấu chín thực phẩm.

-Đậy thức ăn cẩn thận.

-Bảo quản thực phẩm chu đáo

Khi có dấu hiệu bị ngộ độc thức ăn như bị nôn, tiêu chảy nhiều lần ta cần đưa ngay đến bệnh viện và phải uống nhiều nước để bù lượng nước mất đi.

Câu 4: Chủ nhật vừa qua, Tú được mẹ dắt về quê thăm bà ngoại. Bà đã cho bé ăn nhiều món ăn mà bé thích trong đó có các món: gỏi xoài tôm khô, bánh canh, bánh tiêu, bánh bao.Theo em những món ăn trên được chế biến bằng những phương pháp nào?

             Món ăn                                  Phương pháp                   

            Gỏi xoài tôm khô       →       Trộn hỗn hợp

            Bánh canh                  →        Nấu 

            Bánh tiêu                    →        Chiên

            Bánh bao                    →        Hấp 

Câu 5: Bạn Hoa muốn làm món rau xà lách trộn dầu giấm để tặng mẹ nhân ngày sinh nhật, nhưng bạn lại chưa biết cách làm. Em hãy giúp bạn biết cách thực hiện giai đoạn chuẩn bị và chế biến món trộn dầu giấm rau xà lách đó. 

Giai đoạn 1: Chuẩn bị
Rau xà lách: rửa sạch -> ngâm nước muối -> để ráo.

Hành tây: bóc vỏ -> rửa sạch -> Cắt mỏng  -> ngâm giấm + đường.

Cà chua: rửa sạch -> cắt lát mỏng.

Thịt bò: Cắt thớ ngang -> ướp tiêu, nước tương -> xào chín. 

Giai đoạn 2: Chế biến
Làm nước trộn dầu giấm: 

3M giấm + 1M đường + 1/2m  muối (khuấy tan) + 1M dầu ăn + tiêu + tỏi phi -> khuấy đều.
Trộn rau:

Xà lách + hành tây + cà chua + dầu giấm -> trộn đều.

Câu 6: Mẹ hay nói  với bạn Lan là: “Bữa ăn hợp lý trong gia đình rất quan trọng”, nhưng bạn không biết thế nào là bữa ăn hợp lý và để tổ chức tốt bữa ăn hợp lí trong gia đình cần tuân theo những nguyên tắc nào? Em hãy giúp bạn trả lời thắc mắc này. 

Bữa ăn hợp lí là bữa ăn đảm bảo cung cấp đầy đủ cho cơ thể năng lượng và các chất dinh dưỡng theo tỉ lệ thích hợp.

Để tổ chức tốt bữa ăn hợp lí trong gia đình cần tuân theo những nguyên tắc:

- Nhu cầu của các thành viên trong gia đình 

- Điều kiện tài chính 

- Sự cân bằng chất dinh dưỡng 

- Thay đổi món ăn

Câu 7: Hôm qua, mẹ và bé Mai đi chợ mua một số thực phẩm để nấu bữa trưa và tối là:

Thịt gà         
tôm khô
nấm rơm        
cải bó xôi

cà chua



Cá thu 
trứng

bắp cải

su su


rau muống

Dựa vào những thực phẩm mẹ và bé Mai đã mua, em hãy lập 2 thực đơn bữa cơm thường ngày (bữa trưa – bữa tối) sao cho hợp lí.
Bữa trưa  

Cơm

Canh: Canh cà chua, trứng.

Mặn: Cá thu chiên.
Xào hay Luộc: Rau muống xào tỏi.
Bữa tối  

Cơm

Canh: Canh bắp cải tôm khô.
Mặn: Thịt gà kho gừng.
Xào hay Luộc: Susu xào nấm rơm.
Câu 8: Bạn Bình muốn xây dựng thực đơn cho 1 bữa tiệc, bạn đã suy nghĩ được các món ăn nhưng bạn Bình chưa biết cách sắp xếp các món ăn đó theo trình tự hợp lí: món khai vị, món sau khai vị, món ăn chính, món ăn thêm, món tráng miệng, và đồ uống. Em hãy giúp bạn Bình nhé.
Bao tử hầm tiêu, bánh mì

Bánh flan


Lẩu nấm thập cẩm



Gỏi rau tiến vua


Mực lăn bột chiên xù
Coca

Món khai vị :Gỏi rau tiến vua
Món sau khai vị: Mực lăn bột chiên xù
Món ăn chính: Bao tử hầm tiêu, bánh mì
Món ăn thêm: Lẩu nấm thập cẩm
Món tráng miệng: Bánh flan

Đồ uống: Coca
Câu 9: Em hãy giúp bạn Phương xác định thu nhập của các đối tượng sau: sinh viên, người làm vườn, người cắt tóc, người bán hàng, người đã nghỉ hưu, người làm nghề muối.
· Thu nhập của sinh viên đang đi học: tiền học bổng. 

· Thu nhập của người làm vườn: rau, hoa, quả. 

· Thu nhập của người cắt tóc: tiền công.

· Thu nhập của người bán hàng: tiền lãi.

· Thu nhập của người đã nghỉ hưu: tiền lương hưu.

· Thu nhập của người làm nghề muối: muối.

Chất đạm, vitamin A,B,D, ít chất béo,


phốt pho, Iốt








