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

|. Bao quan chat dinh dudng khi chuan bi ché bién
1) Thit, ca
Khéng ngam, rira thit, ca sau khi cit thai vi khoang chat vi sinh t6 dé bi mat.
Cén bao quan thyc pham chu d4o, khong dé rudi bo bau vao, giit thit, c4 & nhiét do thich hop.
2) Rau, cu, qud, ddau hat tuoi
Dé rau, ci1, 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, cu, qua dn séng nén rira sach, got vo trude khi an.
3) Pdu hat kho, gao
+ Pau hat kho bao quan chu d4o kho rdo, mat mé, tranh sau mot.
+ Gao té, gao nép khéng vo ki.
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Il. Bio quan chit dinh dudng trong khi ché bién
1) Tai sao phdi quan tém bédo qudn chat dinh
duwéng trong Khi ché bién mon an?
Thyc phdm néu dun nau lau s& mat nhiéu sinh td, nhat 1a cac
sinh t6 tan trong nuéc nhu sinh t6 C, sinh t6 nhom B va PP
Ran lau s& lam mat nhiéu sinh t6 nhat |4 c&c sinh t6 tan
trong chit béo nhu sinh td A, D, E, K.
Nhiing diém can hru y khi ché bién mén an
+ Cho thyc pham vao ludc hay nau khi nude soi.
+ Khi ndu tranh khudy nhiéu.
+ Khong nén ham lai thirc dn nhiéu an.
+ Khong nén ding gao xét qua tring va vo ki gao
+ Khoéng nén chit bo nudc com.
2) Anh hwong cua nhiét dé doi véi thanh phan
dinh dwong
Céc chét dinh dudng dé& bi thoai hoa, bién chat hoic tiéu hiy
bo1 nhigt
+ Chat dam ¢ nhiét do cao gia tri dinh dudng bi giam.
+ Chét béo dun nong nhiéu s& mat vitamin A. .
+ Chét duong bot & nhi¢t o cao s€ bi phan huy. -
+ Chét khoéng, sinh té s& dé bi hoa tan vao méi truong nudc i,.;h‘": ..,.“__
hodc bi phan huy & nhiét do cao. Hinh 3.19 - Cac loai dau hat kho, gao.

Hinh 3.18 - Cac loai rau cl, qué.
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