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HUONG DAN SU? DUNG SACH

Sach Céng nghé 9 — Trai nghiém nghé nghiép Mé dun Ché bién thwc pham
dwoc bién soan theo hudng td chirc cac hoat dong hoc tap. Méi bai hoc déu cé cac
hoat dong hoc tap cu thé, tom tat kién thirc chi yéu va cung cép kién thirc mé rong,
dwoc chi dan bang cac biéu twong nhw sau:

=N
V MO’ PAU ﬂ KHAM PHA

Tao sy t6 mo va hing thu Gilp hinh thanh kién thure,
tiép can bai hoc ki nang moi
S
THUC HANH ES LUYEN TAP
Giup kham pha va rén luyén Gitp ren luyén kién thire,
ki ndng ctia ban than ki nang da hoc

¥ &

a VAN DUNG 'EMCO BIET
Giup van dung nhitng kién Gidithidu matsé kién thirc
thi)c da hoc vao cudc song mé réng lién quan dén
hoac trong hoc tap bai hoc

KIEN THUC COT LOI

Nhirng kién thirc chi yéu clia bai hoc

EM GIU GIN SACH SACH, DEP, KHONG VIET, VE VAO SACH NHE!
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Loi nbi doive

Cac em hoc sinh yéu quy!

Ché bién thwe pham c6 vai trd quan trong trong doi sdng con ngudi va sw
phat trién kinh t&, xa hdi. Ché bién thwc pham khdong chi tao ra nhirtng mén
an ngon, an toan, giau dinh dwéng, phu hop véi hoan canh cia méi gia dinh
ma con la mét trong cac linh viwe nganh nghé dwoc nhiéu nguwdi chon dé khdi
nghiép thanh cong. Tiép ndi chu dé “Bdo quan va ché bién thwec pham” & mén
Coéng nghé 6, mén Cdng nghé 16p 9, trai nghiém nghé nghiép vé Iinh vwe dich vu
véi mé dun “Ché bién thwe pham” sé tiép tuc hinh thanh cho hoc sinh néng luc
va pham chét can thiét dé hé tro cac em dinh hwdng nghé nghiép cho ban than.

Sach giao khoa Céng nghé 9 — Trai nghiém nghé nghiép M6 dun Ché bién
thue phém thudc bo sach Canh Diéu duwoc bién soan theo Chwong trinh Giao
duc phd théng 2018. Nbi dung cuia sach gom ba chii dé: Chéat dinh dwéng va an
toan trong ché bién thwc phdm, Thuc hanh ché bién thwc phadm, Nganh nghé
lién quan dén ché bién thuc pham.

M&i bai hoc trong sach duwoc thiét ké gom cac hoat dong: mé dau, kham pha,
thwe hanh, luyén tap va van dung. Kién thitrc va hoat dong cua bai hoc khdong
nhirng tao diéu kién cho cac em phat huy tinh tich cwc, yéu thich lao déng,
chi dong, sang tao, kién nhan, ti mi ma con gilp cac em tw kiém tra, danh gia
nang lwe va kha nang nghé nghiép. Trong qua trinh td chirc hoc tap, thay cd gido
can cr vao ndi dung goi y trong bai hoc dé xay dwng ndi dung thwe hanh cho
phu hop véi tinh hinh thuc té clia nha trwong, hoc sinh va dia phwong.

Chuc cac em cé nhiéu niém vui va hoc dwoc nhiéu diéu bd ich véi cudn sach nay!

Cac tac gia

Ché bién thic pham |B
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TRONG CHE

VAI TRO CUA CAC CHAT DINH DUGNG
TRONG THUC PHAM

I I

Hoc xong bai hoc nay, em sé:
Phan tich dwoc vai trd clia cac chét dinh dwéng cé trong thure phém.

Hay ké tén mot sé chét dinh dudng chinh ¢é trong thurc pham & Hinh 1.1.

Hinh 1.1. Mot s loai thuc phém

— —_— — —

I. KHAI NIEM VE CHAT DINH DUGNG

Chat dinh dudng la nhimg chét hay hop chét hoa hoc ¢6 vai tro duy tri va phat trién
st song, hoat dong cua co the thong qua qua trinh trao do1 chat. P61 vor con nguon,
chat dinh dudng duoc cung cap chinh tir thue pham qua cac bira an hang ngay.
Trong thue pham c6 chat dinh dudng sinh néng lwong: carbohydrate (tinh bét, duong),
protein, lipid va chat dinh dudng khong sinh nang lwong: vitamin, khoang chat,...
Khi thiéu hoic thira chat dinh dudng déu c6 thé bi suy dinh dudng.

Il. VAI TRO CUA CAC CHAT DINH DUGNG SINH NANG LUONG

2

Cé ba chét dinh dudng carbohydrate, lipid, protein trong thuc ph&dm co cling vai tro gi?

1. Carbohydrate (tinh bot, duong)
Carbohydrate la nguén cung cap dinh dudng chinh va ning lwong cho co thé.

Ché bién thy phim | ()
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Ngoai ra, carbohydrate con la thanh phan cau tao nén t€ bao va cac mo, diéu hoa hoat
dong cua co thé, cung cap chat xo can thiét.
Qua trinh chuyén hoa va vai tro cua carbohydrate do1 vdr co thé duoc the hién trong

Hinh 1.2.

Trong qua BPudng don Glucose duoc Céc té bao sir dung glucose
trinh tiéu hoa, hap thu vao duwa dén cac té lam nhién liéu, lwong glucose
carbohydrate I:> mau duwdi dang bao cuia co thé khéng duoc str dung sé duoc

phan giai thanh duong trong nho hormone chuyén hoa va tich luj dwdi
duwdng don mau (glucose) insulin dang chét béo

Hinh 1.2. Qua trinh chuyén hoa va vai tro ctia carbohydrate d6i véi co thé

Khi Ivong carbohydrate dua vao co " —
thé qua nhicu, lvong carbohydrate du ‘Dﬁ = EMCO BIET

sé& diroc chuyén hoa va tich luS"f thanh Prebiotic & cac loai chat xo ¢cé trong nhirng
lipid, géiy thira can, béo phi hodc ¢o thue ppam glau.carbohydrate (rau, cu, qug,._.?.

R A LA . \ Co the khdng tieu hoa duoc nhirng loai chat
thé gay bénh ti€u duong type 2.

N fai z h; khBng d X0 hay, nén ching di dén ruét gia va tré thanh
guroclat, neu cathe khong duroc cung ngudn dinh dudng gitp loi khuan sinh séi, phat

cap d_ﬁ carbohyd{ate, luqng glycoge;n trién manh mé. Ngoai ra, prebiotic con hé tro
can ki€t thi co the s€ phai su dung dén kh& néng hap thu calcium cta co thé, kich
protein. Thiéu carbohyrate nhi€éu co thich sw phat trién té bao c6 loi déi voi duong
thé dan t6i ha duong huyét, suy giam rudt, kiém soat luong dudng huyét, han ché
tri nhd, gié,m cAn, mét moi.. . tinh trang dwdng huyét tang cao doét ngaot,...

Nguén: Trin Pdng (2017), Thuce phdam
chirc néng, Nha xudt ban Y hoc

2. Lipid (chat béo)

Lipid la nguén cung cap va du trir
ning lvong quan trong cho co thé;
tham gia vao nhiéu phan mg sinh hod trong co thé, tham gia vao cdu tric mang té
bao; la dung mo61 hoa tan nhiéu loat vitamin nhur A, D, E, K va giap rudt hé‘ip thu cac
vitamin nay; lam ting huwong vi va giip mén dn hap dan hon. Lipid duoc du tri cha
yéu & m6 mo ndm dudi da nén bao vé sy mat nhiét cia co thé.

Lipid géy cham tiéu, no lau do thoi gian & trong da day dai hon (lipid duge hap thu sau
khi 3n 3.5 gid), ddng thoi kich thich rudt tiét ra cholecystokinin. Chat nay tac dong 1én
nao bo lam giam khéu vi, tao ra cam giac no, khong mudn #in thém.

Khi thiéu lipid, co thé s& thiéu can (gay com), thiéu cac vitamin hoa tan trong chat
béo, co thé dé cam thay lanh, da kho, dé bi viém, bong vay....

Thira lipid s& lam thira can, béo phi: gia ting nguy co mic cac bénh lién quan dén tim
mach, ung thu than, dai trang, tuyén tuy, ung thu va,...

B‘ Ché bién thuc pham
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28> EMCO BIET

Chét béo chuyén hoa (trans fat) ldm tang ndng d6
cholesterol “xau” (LDL cholesterol), giam néng do
cholesterol “tét" (HDL cholesterol) va & nguyén nhan
chinh gay cac bénh tim mach, huyét ap, thira can, béo
phi. Chét béo chuyén hoa cé nhiéu trong thirc &n nhanh
(Hinh 1.3) va cac thuc phdm ché bién & nhiét d6 cao
chtra nhiéu dau.

Hinh 1.3. Mot s6 loai thirc in nhanh
chira nhiéu chat béo chuyén hoa

Nguon: https.//drbinh.com/trans-fat-chat-beo-chuyen-hoa-nhung-dieu-phai-biet

3. Protein (chat dam)

Hinh 1.4 minh hoa mét s0 vai tro cua protein doi voi co thé.

<\

a) Enzyme tiéu hoa giup b) Hé tro diéu hoa va c) Di chuyén céc phan ti
tao diéu kién thuan loi cho biéu hién DNA va RNA thiét yéu trong co thé
cac phan trng hoa hoc

N

/
d) Khang thé e) Hé tro co co g) Tham gia ciu h) Hormone gitip diéu
hé tro chire n&ng va van déng tao xuwong phéi chirc nang co thé
mién dich

Hinh 1.4. Vai trd cia protein d6i vdi co thé

Thiéu protein trong thoi gian dai khién co thé gy, ngirng 16n, chdm phat trién thé
lwe va tinh than, gan nhiém m&, rdi loan chirc ning nhiéu tuyén ndi tiét (giap trang,
sinh duc,...), giam noéng do protein trong mau, giam kha niang mién dich va co thé dé
mic bénh nhiém trung.

Khi du thira, protein s& dwoc chuyén thanh lipid va du trit @ mé md. Thira protein
trong thoi gian qua dai c6 thé s& dan téi bénh thira cin, béo phi, bénh tim mach, ung
thu dai trang, bénh gut (goutte) va taing dao thai calcium.

Ban em rét gay va hay ém (bénh), em hay tim hiéu va tu van cho ban minh nhirng chét
dinh dudng nén tang cudng.

Ché bién thuc pham |
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g 1. Protein va lipid déu cé vai trd bao vé co thé nhung bang cac cach khéac nhau, em hay
phan tich sy khac nhau nay.
2. Vi sao &n nhiéu chét béo lai no l1au hon &n nhiéu tinh bét, dudng?

lll. VAI TRO CUA CAC CHAT DINH DUONG KHONG SINH NANG LUONG
1. M6t sé khoang chat thiét yéu

2!

Em hay phan tich nhtrng nguy co xay ra déi véi strc khoé khi co thé nhan duoc qua nhiéu
natri (ché dé &n qua nhiéu mudi hay uéng qua nhiéu nwéc ngot cé gas).

Khoang chat rat can thiét cho sur phat trién va moi hoat dong cia co thé nguoi. Nhiing
khoang chat ma co thé cén trén 250 mg/ngay nhu: calcium, phosphorus, lvu huynh,
magnesium,... va ba chat dién phéan la natri, chlorine va potassium dwoc goi 1a khoang
chat da luong. Nhing khoang chat ma co thé can véi lwong dudi 20 mg/ngay nhu: sit,
kém, 10dine. df)ng, bac, manganese, selenium.... dugc goi la khoang chit vi lrong.

Vai tro ciia mét s6 khoang chat thiét yéu thé hién trong Hinh 1.5.

/'« La chét xay dung b6 xuong va r&ng; gitp tré tang trwdng va phat trién.

P« Tham gia vao céc phan trng sinh hod khac nhuw: ddng mau, co co, dan truyén
™\, th&n kinh, hép thu vitamin B:2, hoat déng clia enzyme tuy trong tiéu hod ma, ...
« Thiéu calcium sé khién tré em bi coi xuong, cham I16n, thap chiéu cao, ...

| _nguai Ion bi loang xwong.

“« La nguyén td chl yéu cla dich ngoai bao, ¢é vai trd quan trong trong viéc duy
P2 trl &p suét thdm théu, kich thich dan truyén than kinh, tang cudng chirc nang
“\, n&o bd, gilip can bang pH va bédo vé co thé khdi s mat dich.
« Thira natri lam tang &p suét tham thau, tdng huyét ap va c6 thé dan dén cac van
_dé strc khoé nghiém trong.

"+ Két hop VoI protein tao hemoglobin (huyét sic t8) trong hdng cAu dé van
. chuyén oxygen dén khap co thé va tham gia vao thanh phan clia mét sé enzyme.
|+ DU sét gitp phong bénh thiéu mau.

Kém ‘ /"« D6Ng vai trd quan trong déi véi chirc nang tang tredng, mién dich, sinh san.
C=minad J . 4 x . - . . a . - L
v_ ~+Gilp co the chuyen hoa nang luong va hinh thanh cac co quan, gitp tré an ngon
| miéng va phat trién tét.
_*Thiéu kém khién tré cham I6n, gidm strc Gé khéng va d& méc cac bénh nhigm tring.

"+ Gilip tuyén gidp hoat déng binh thudng, phong bénh budu cb va thiéu nang trf tué.
~ «Thiéu iodine anh hudng dén tang trudng va phat trién, déc biét la nao bo.

|« Ngudi mang thai bi thiéu iodine [am tang ti 1& t& vong cla tré trwédc va sau
\_khi sinh, tré sinh ra kém théng minh, ...

Hinh 1.5. Vai tro cia mét s6 khoang chat thiét yéu

Nguén: Lé Thi Hop va Nguyén Thi Hoang Lan (2010), Gido trinh dinh dudng,
Nha xudt ban Khoa hoc Ty nhién va Cong nghé

B‘ Ché bién thuc pham
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2. Mot s6 vitamin thiét yéu
Vitamin t6n tai trong co thé véi mot lwong nho nhung dong vai tro quan trong trong
viée duy tri sw sdng ciing nhu' cac hoat dong séng cuia co thé. Co thé con ngudi cin

trén 20 loai vitamin thiét yeu va duoc chia thanh 2 nhém: nhém hoa tan trong chit béo
(vitamin A, D, E va K) va nhom hoa tan trong nudc (vitamin C, B, B2, Be, B1z. PP...)).

Vai tro ctia mot s6 vitamin thiét yéu thé hién trong Hinh 1.6.

N
- Can thiét cho s tang trudng, phat trién co thé va bd xuong; gitr cho da va cac

niém mac (tiéu hoa, hé hép, mét,...) duoc khoé manh, khéng bi nhiém tring.

« Thiéu vitamin A gay bénh khé mét, cé thé gay mu, lam tré cham 16n, giam
chirc nang bao vé co thé, gidm kha nang mién dich, anh hudng dén sw phat
trién tri tué cla tré.

- Gillp co thé tao ra nang lwong te thire an.

» Bao vé da, cac day than kinh, dudng tiéu hoa,...

» Thiéu vitamin B1 dan d@én réi loan chuyén hoa carbohydrate va amino acid,
&nh hudng téi chitc nang hé than kinh, thiéu méu nao, chén &n, gidm truong
I co, gay viém miéng, viém da, néi hach va bénh phu beriberi.

« Thiéu vitamin Bs gay thiéu méau, trAm cam, réi loan y thirc.

« Thiéu vitamin B12 gay thiéu mau, thoai hoa than kinh tuy séng, giam ho3c mét tri
nhé, tam than phan liét, day hoi, tao bon, cac bénh tim mach, di tat 4ng than kinh
O tré so sinh.

’

» Bao vé céu tric cla xwong, rang, da, mach mau va giip mau lanh
vét thwong; gitip hap thu sét, calcium va folic acid.

« Thiéu vitamin C gay mét méi, cham lanh vét thwong, xuét huyét dudi da,
xuét huyét & loi.

o

N
« Gilip co thé hap thu tét calcium va phosphorus d& hinh thanh va duy tri hé

xuong, rang virng chéc.
« Thiéu vitamin D [am gidm qué trinh khoang hoa & xuong dan dén coi xuong &
tré nho, loang xwong & ngudi lon.

Hinh 1.6. Vai tro ctia mot s6 loai vitamin thiét yéu
Nguon: Lé Thi Hop va Nguyén Thi Hoang Lan (2010), Gido trinh dinh dwdng,
Nha xudt ban Khoa hoc Tu nhién va Cong nghé

Céc loai stta nhu sira bo, stra dau nanh,... chra nhiéu calcium. Em hay phan tich vai tro
clia chat dinh duéng nay dbi véi strc khoé ngudi st dung.

Ché bién thuc pham | ()
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a 1. Nudc ép tir rau, cd, qua nhw nudc ép cam, nuédc ép ca chua,... (Hinh 1.7) ¢ chira
chat dinh du@ng chinh nao? Phan tich vai trd clia chat dinh duwéng nay déi véi co thé.

Hinh 1.7. Mot s6 loai nudc ép tir rau, cu, qua

2. Str dung nhtrng théng tin tra clru dwoc va cho biét tén nhirng nghé can duoc trang bi
kién thirc vé vai trd clia cac chét dinh dwdng trong thuc pham.

3. Em hay tim hiéu va cho biét nghé kT su cong nghé ché bién thirec phdm c6 can duoc
trang bi kién thirc vé vai trd clia chét dinh dudng trong thuc phdm khong? Vi sao?

Con ngudi muén t4n tai v& phat trién cén duge cung cdp ddy dd ndng
lugng va chat dinh dudng. Carbohydrate, lipid, protein Ia ba chdt dinh
dudng chinh cung cdp ndng lugng va déng gép nhiéu chiic ndng quan
trong ddi véi con ngudi. Chat khodng va vitamin khéng cung cdp ndng
lugng nhung can thiét cho nhiéu hoat déng trao ddi chét clia cd thé. Viéc
thtta hay thidu bét ki chdt dinh dudng ndo déu khdng cé Igi cho stc khoé.

m‘ Ché bién thuc pham
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BAO QUAN CHAT DINH DUGNG
TRONG THUC PHAM

l l

Hoc xong bai hoc nay, em sé:
Phan tich dwoc cac bién phap bao quan chéat dinh duwéng c6 trong
thuc pham.

Y

Gia dinh em thudng bao quan thuc pham bang phuong phap nao? Mé ta mét phuong
phép bao quan thuc phdm dé.

. BAO QUAN CHAT DINH DUGNG TRONG THUC PHAM TRUGC CHE BIEN

Cac chat dinh dudng trong thwe pham trrde ché bién bi hao hut, bién doi thanh nhitng
chét ¢o hai cho stre khoé con nguoi chu yéu do vi sinh vat va hoat dong sinh li, sinh hoa,
trao doi chat cua thuc phém. Nhiét do bao quan va ham lwong nude cua thuc phém co
anh huéng quan trong dén cac yéu té néu trén. Thure pham duroc bao quan bing cac bién
phap nhu bao quan & nhiét dé thuong, bao quan lanh va bao quan dong lanh.

1. Bdo qudn thuc phdm & nhiét d thudng
Nhiét d6 thuong duoc hiéu 1a nhiét
do cua mo1 trrong tu nhién, thuong
xuyén bién dong theo nhiing thay
doi cua thoi tiét. Cac thuc pham
tu ol séng cO ham luong nudce cao,
khi bao quan ¢ nhiét dé thuong
sé thoi hong rat nhanh, chat dinh

dudng co thé bi hao hut hoan toan T — e TEC.
trong thoi gian n gén. Hinh 2.1. Bao quan cac loai thye pham khé ¢ gia dinh

Déi voi rau, cu, qua two1, khi bao quan ¢ nhiét d6 thuong nén sur dung trong thoi
gian ngédn nhat (véi rau dn la tot nhat la trong ngay). Mot sb loai ¢6 thoi gian bao
quan dai ngay hon nhu ca chua, khoai tay, hanh tay,...

Dé1 voi thue phém kho can duoc bao 201 kin bﬁng vat liéu cach Am. c6 thé st dung
thém chat hut Am (calcium oxide, silica gel....) (Hinh 2.1). hay dong g6i chan khong

Ché bién thuc pham |m
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dbi voi thuc ph:flm giau chat béo. Khong dat thuc phz’im ¢ nhitng not c6 nhiét do
cao hoac tiép xuc truc tiép vo1 anh sang mat troi, nhit 14 v&i cac hat ¢o6 nhiéu dau
(dau trong (dau nanh), lac, virng (me),... ) vi chét béo trong hat b1 ox1 hoa tao thanh
nhing san pham khoéng ¢6 loi cho sirc khoé.

2. B&o qudn lanh thuc phdm

Bao quan lanh la bién phap lam cham lai g

qua trinh sinh li, sinh hoa va trao déi chat Vi sao trudc khi dua vao bao quan
cua thuc phf;m, cua vi sinh vat c6 trong thuc lanh thuc phélm cén tién hanh so ché
phém bf?mg nhiét do théip. Nho vay, han ché RIS ceo phen Boons st g g
duoc ton that vé khoi lwong, chét luong dinh
dudng, chat lrong cam quan va kéo dai thoi
gian st dung thuc pham.

O nhiét d6 thap (0 °C — 15 °C), phan lén
cac enzyme trong thiwe pham twoi séng ciing
nhu qua trinh hd hip sau thu hoach ciia rau,
cu, qua tuoi b1 e ché, nén tdc do chuyén

hoa cac thanh phan hoa hoc (dwong, acid
hitu co, protein, lipid....) trong thuc pham
giam di dang ké.

Hinh 2.2. Rau, cu, qua dugc bao quan
trong cac hop kin & nhiét do thap

Mbi loai thue phzfim c6 nhiét do bao quan lanh thich hop néng, cac loai rau, cu,
qua tuoi nén bao quan ¢ ngan chuyén dung co6 nhiét do khoang 8 °C — 15 °C. Cac
loai thuc phgim giau protein nhu thit, ca, trirng va sita nén dat o ngan c6 nhiét do
khoang 2 °C — 8 °C. Thuc pham sir dung cang sém thi sy hao hut chat dinh dudng
cang it, cac thuc pham twoi giau protein nén st dung trong ngay.

Mot s6 leu v khi bao quan lanh thuc phcfm:

« Tru6e khi dua thue pham vao bao quan
lanh cén phai so ché (loai bo cac phé“m
khong st dung duge nhu ré, 1a gia cia
rau; mang, vay, not tang dong vat,...);
rira sach; dé rao nuéc hoic thim khé:
chia nho thanh ting phan vira di cho
mot 1an sit dung; cho tirng phan vao tii

hodc hop c6 nap kin ro1 dé vao vi tri phit  p3pp 2.3, ¢4 duge cit miéng va dong goi
hop trong ngan mat cua ti lanh (Hinh 2.2 chan khong trudce khi bao quan

va Hinh 2.3).

EB3)| ché bién thic pham
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* Khong nén dat cac loai thuc pham khac nhau vao cuing mot hop. Khi so ché, rau
qua chua dn ngay thi khong nén cat, thai. Khong ngam rira thit, ca sau khi cit, thai
vi nhiéu loat vitamin va khoang chat sé b1 hoa tan vao nudc va mat di.

3. Bdo qudn dong lanh thuc phdm
Bao quan dong lanh la bién phap bao quan thuc phém & nhiét do dudi nhiét do két
tinh cia nudce (< —18 °C): & mirc nhiét dd nay moi qua trinh sinh 1i, sinh hoa va
trao ddi chat cua thuc phém, cua vi sinh vat co trong thuc phém déu bi trc ché toi
da. Nho vay, thuc pham khong bi hu hong,
cac chat dinh dudng hau nhu khong hao hut.
O nhiét d6 —18 °C. hiu nhu céac té bao sinh
dudng cua vi sinh vat déu b1 tiéu diét, da sb
cac enzyme bi bat hoat nhung méot s0 khong
bi bat hoat hoan toan.

Mbi loai thuc phém co nhiét do va thoi gian
trit dong khac nhau, néu nhiét dé}’é thot gian Flinki2 4. Biduan dong lanh thit
trit dong khong phu hop, thuc pham sé khong

con thom ngon va dam bao dinh duéng. Nhiét d6 bao quan thitla —20 °C, tho1 gian
bao quan tir 12 thang dén 17 thang (Hinh 2.4); nhiét d6 bao quan ca la —20 °C (do6i
Vi ¢4 ¢6 nhiéu m& thi nhiét do bao quan la —30 °C hodc thé‘ip hon), thot gian bao
quan tir 2 dén 9 thang tuy theo ting loai.

2

Déi véi rau, qua tuoi, trede khi ché bién nén st dung bién phap bao quan nao dé han ché
hao hut chét dinh duéng?

d&

Quan s&t cac thuc phdm dang bdo quan & gia dinh em va cho biét nhtrng thuc phdm d6
duoc bao quan bang bién phap nao. Ké tén nhirng chéat dinh dudng cé thé bi tén that trong
qua trinh bdo quan.

Il. BAO QUAN CHAT DINH DUGNG KHI CHE BIEN THUC PHAM

%!

Pé lam chin sup lo xanh (béng cai xanh) cé thé thuc hién béng hai cach la luéc va hap.
Theo em, cach nao sé gitt dwoc nhiéu vitamin va mau séc clia sup lo xanh tét hon?

Ché bién thuc pham |m
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Céc chét dinh dudng trong thue phém dé bi bién déi hodc mat di do anh hudng cua
nhiét do cao khi dun niu hodc chién (ran) qua lau. Str dung phuong phéap ché bién phu
hop s€ han ché duoc su hao hut chit dinh duong (Bang 2.1).

Bang 2.1. Anh huéng ciia phuong phap ché bién dén hao hut chat dinh dudng

va bién phap bao quan chat dinh dudng

Phwong phap
ché bién

Ché bién thwe pham
khoéng str dung nhiét

Ché bién thwe pham
bang nwéc néng

Ché bién thwc pham
bang hoi nwéc néng

(’“i —" Q
Qg v by

Nguyén nhan lam hao hut va bién déi

chét dinh dwéng

{ Thwe pham ché bién theo phwong phap
nay gilr dwoc nguyén cac chat dinh dwéng :
c6 trong thuwe phadm. Tuy nhién, nhitng mén
an nay co6 thé gay ngd doc néu nguyén liéu
| va qua trinh ché bién khong dam bao an |
toan vé sinh thwe pham. I
Phwong phap nay thwong dwoc ding
ddi véi cac loai rau ¢t qua. '

i Thwe pham ché bién theo phwong
éphép nay thwong bi mat nhiéu chét |
dinh dwéng. Vi nwoc sé hoa tan vitamin
(vitamin B, vitamin C), dwong, mét sb
N, khoang chat,... :
Phwong phap nay thwéng dwoc dung
d& Iam chin thit va cac loai rau cii qua, |
vitamin sé bi hoa vao nwdéc hodc bi pha
| huy khi nau trong thai gian dai. ‘

: Thuwe pham ché bién theo phwong phap
nay dwoc lam chin bang heoi nwéc va
| khéng tiép xuc trwe tiép voi nwdc nén |
gitt dwoc nhiéu chat dinh dwéng. Tuy
| nhién, thuc phdm co thé khong dworc |
| lam chin hoan toan hodc qua chin néu | chat dinh dwéng khi
| khéng kiém soat tét lwvong nhiét va thoi |
| gian hap.
EPhu’o’ng phap nay thwéong duwoc su’
dung dé lam chin thit, rau ct qua, mot
sb loai banh ma van gitr dwoc hwong vi

{ va cac vitamin.

Bién phap bao quan
chét dinh dwéng

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Lwa chon nguyén liéu

i thwc pham twoi ngon,

dam bao an toan vé
sinh thwe pham.
So ché thuc pham ngay

| trwoe khi an, tranh dé

£ ~ 3 A A
qua lau lam mat chat

i dinh duong.

Gi¢i han lvong nwoc,

| thoi gian va nhiét do

khi dun. Nén str dung
ca phan cai va nwéc

dé an hoac tan dung

nwéc dé ché bién

| thanh mon &n khac.

Can dam bao hap du
nhiét va da thoi gian
cho thwe pham chin
vira, khong dé qua
lau vi sé lam mat cac

dun & nhiét A6 cao va

Eén ngay khi moén an

5 A
vira hap xong.

m‘ Ché bién thuc pham
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Phwong phap
ché bién

Ché bién thwc pham
bang dau, mé néng

Ché bién thwc pham
bang khéng khi néng

Nguyen nhan lam hao hut va bién déi

chat dinh dwng

Thuc pham khi chién & nhlet dé cao :
Ethu’ong bi mat chat dinh dwéng, bén
canh dé, néu chién khdng ding cach
cac acid béo khéng no sé bi oxi hoa
' tao thanh cac san pham trung gian nhw
peroxide aldehyde, aldehyde khéng cé
| loi cho strc khoé.
Phwong phap nay thwong dwoc str dung
. dé& lam chin cac loai thwc pham giau !
protein nhw thit, ca, trirng va mét sé loai
. khoai ct nhw khoai lang, khoai tay,...

' Pay la phwong phap ché bién dung
' nhiét do cao dé lam kho va chin thyc |
. phdm. Khi nwéng cac loai thwe pham |
giau protein nhw thit, ca... & nhiét dé cao
qua lau, gia tri dinh dwdéng cta protein
| giam di vi ching tao thanh cac lién két |
| kho tiéu hoa. :
i Phwong phap nay thwong dwoc st
| dung dbi voi thwe pham nhw thit, ca, |
tom, khoai cu. :

Bién phap bao quan

chat dinh dl.rcmg

.............................................

Khong chién thuc
phdm & nhiét do qua
cao, khong st dung
lai dau, m& da qua
chién.

Str dung thiét bi
chuyén dung dé thoi
gian va nhiét do ché
bién dam bao lam
chin thuwe pham, giam
thieu tao thanh cac

i chat gay ung thw.

Nguén: https:dinhduonghocdiong.net, (trang web ciia Vién Dinh dudng quoc gia)

i

Ban A thudng xuyén an
cac maén chién va nudng.
Theo em, thdi quen st
dung thuwc phdm nhu
vay c6 tét cho sttc khoé

khéng? Vi sao?

aﬂ

1. Em duoc giao nhiém vu ndu mét bira &n trua cho gia dinh
vOi cac nguyén liéu sau: thit bo, ca, rau can tay, sup lo
xanh, thi Ia, hanh hoa, tdo, du di. Em sé dung bién phap
so ché va ché bién nao dé bao quan tét nhét cac chat dinh
duéng cé trong nhirng thuc pham trén?

2. Em hay tim hiéu va cho biét nghé dau bép cé can duoc
trang bi kién thirc va ki n&ng bdo quan chét dinh duéng

trong thue phém khéng? Vi sao?

B&o qudn chét dinh dudng trong thuc phdm trude va trong khi ché bién déu
rdt quan trong. Tuy theo tUng logi thuc phdm cén Iya chon cac bién phap
bdo qudn pht hap nhé&m gidm thiéu sy hao hyt cac chdt dinh dudng.

Ché bién thuc pham |m
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LUA CHON THUC PHAM

L )

Hoc xong bai hoc nay, em sé:

Luwa chon duoc cac loai thuc phém théng dung.

<
Ké tén moén an gia dinh em thudng hay ché bién. Bé ché bién moén an do, em lua chon
thuc pham nhu thé nao? Tac dung cla viéc lra chon thuc pham nay 1a gi?

I. CAC NHOM THUC PHAM

Co thé con nguoi hing ngay can nhiéu chat dinh dudng. Modi loai thuc phdm c¢6 chira
mét s6 chat dinh dudng vor ti 1€ khac nhau nén bita an can da dang. Cac nha dinh
dudng chia thuc pham thanh tam nhém va khuyén khich s dung thuc phim thude

it nhat ndm nhom cho mdi biva dn (Hinh 3.1).

~

-
Nhom sira va cac san pham twr siva:

ngudn cung cAp chat dam déng vat
va calcium.

Nhém cac loai hat dau dé va cé dau:
ngudn cung cap chat dam va dau thuc vat.

S

Nhém thit, ca va hai |
san: ngudn cung cap
chat dam, chat béo
déng vat, dac biét cac
amino acid.

rNhém lwong thwe:
ngudn cung cap nang
lugng cha yéu va
vitamin nhém B.

Nhém dau an, mo: Nhom rau, cu, qua cé
ngudn cung cép nang

lrong va céc acid béo. /' xanh tham: ngudn cung

cép tién vitamin A, vitamin
C va khoang chét.

Nhém triPng va cac san
pham ttr trieng: ngudn cung
cap chat dam déng vat va
nhiéu chat dinh dudng khéc.

Nhém rau, cu, qua khac: ngudn cung cap
vitamin va khoang chét.

-’

Hinh 3.1. Tam nhom thuc pham
Nguén: https://dinhduonghocduong.net/giao-an-vai-tro-chat-dinh-duong

m‘ Ché bién thuc pham

Ban in th



Il. CACH LUA CHON THUC PHAM

Thuc pham tuy rat da dang nhung c6 thé lwa chon theo nhirng tiéu chi chung nhu sau:

« Mau sic: tu nhién, dic trung cho tirng loat san phém, khong co dém mau khac la.

« Mui: mui thom dic trung cta san pham do1 voi cac loai hat, khong ¢6 muu la.

* Trang thai: rau, cu, qua khong dap nat, khong co cac biéu hién thoi hong; thit, ca

khong chay nude, mém nhiin.

* Nguodn goc xuat xu: thong tin vé san pham ro rang, do hop co6 day du nhan mac.

1. Cac logi hat

* Hat twoi: Chon hat déng déu, mau sic twoi sang,
khong bién d6i mau, khong dinh dét va tap chat,
khéng moc mam.

» Hat kho: Chon hat déu nhau, mau sic tw nhién.
c6 mui thom déc trung, khong moc mam, khong bi
moi mot.

2. Khoai cu

Chon khoai cu con nguyén cu, khong dap nat, gay
vun, chay nhua. Khong chon cu bi ha, ¢6 sau, mui
ho1 chua, mdc hodc mui la. Pdi véi khoai tay, chon
ci vang déu. khong moc mam. D1 véi cu sin,
khong chon cti ¢6 nhitng vét mau xanh doc theo cu.
3. Sua

Chon cac san phém stra cO dﬁy dt nhan mac; han st
dung; thong tin dinh dudng dic biét la ham luong
chat béo. chat dam, calcium, lvong duwong bd sung.
Lua chon san phém phu hop vor lea tudi hodc ddi
twong su dung.

4. Thit Ion (thit heo), thit bo

Chon thit lon c6 mau do twoi, bé mat hoi se lai, bi (da)
tréng mém: phén md& cO6 mau sang, chiic, c6 mui diic
trung; bé mit thit va m& khong co dam xuat huyét tu
lai, khong co cac ndt san. Miéng thit déo, bé mit miéng
thit khong ¢6 1op mang bao phu, deo gang tay nylon va
lay ngon tay an s& thay dan hoi tot va khong chay nude.
Chon thit bo c6 mau do twroi, m& c6 mau vang nhat,

gan bo c6 mau trang.

2

1. Khi gao va cac hat nga
céc, dau dd bi méc hay
méi mot cé nén vo sach
réi str dung khéng?

2. Gitra lac (dau phéng) duoc
déng gdéi va cod day du
théng tin trén nhan vaéi lac
roi khéng déng géi, em sé
chon loai nao? Giai thich.

%)

Vi sao khéng nén an nhirng
¢l khoai tay da bi moc mam?

"EMCO BIET
Khéng nén an slra chua vao
lic @di vi lam giam téc dung
cta vi khuén c6 loi.

'EMCO BIET

Khi xac dinh dé tuwoi cla
thit, c& bang céch lay ngén
tay 4n vao thit, ca, can phai
deo gang tay dung cho thuc
pham dé dam bdo an toan
cho thuc phdm va nguoi
mua hang.

Ché bién thuc pham |
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5. Céc logi gia cam

Péi vé6i gia cam con sdng, nén chon con khoé manh, mao do troi, 16ng tron muot, mét
sang/nhin linh hoat. Khéng chon con ¢6 mao tham den, hai canh i xu61, 16ng xu. Ga,
vit bénh quan sat thay dang u rii, hay viy mo, diéu cing nhu bong bong. Khi mua thit
gia cAm di lam sdn thi chon thit c6 mit ngoai hoi kho réo, deo ging tay nylon cham vao
thit khéng co cam giac dinh, dimg ngon tay dé manh xudng thit lap tire dan hi tro lai.
6. Ca va cac loai thuy hdi sén

Déi voi ca va cac loai thuy hai san song, nén chon con c6 mit sang trong, hoi 16i ra
ngoat, bot qugy manh néu cham vao; vay ca xép déu, tring, khong bong troc; mang ca
khép chat, néu lay tay nang mang ca 1én xem s& thdy mang ca mau hong furol. Khong
chon khi thin ca c6 cic vét trot, bung trrong, mang ca nhot nhat, mét ca c¢6 mau trang
duc, minh ca won nhiin, chay nudc. Nén mua cac loai thuy, hai san khi ching con song.

7. Tring

Chon tritng ¢6 vo con nguyén ven, sach s& khéng bi ran nirt. Nim qua trimg trong
ban tay, chi dé hd hai déu trimg, mét nhin vao trimg & mét phia. con phia kia soi trén
mot ngudn anh sang, trimg twoi khi soi c6 mau hong trong sudt, phan budng khi (phéan
khoang tréng) nho, 1ong do khong di dong, long tring trong khong ¢ van la trimg méi.
Khong chon trirng ¢6 vo ngoai mau xam hodc co duong van, ddm den trén vo.

8. Rau, cu va qua

"EMCO BIET

Chon rau, cu, qua c6 nguon goc xuat X ro rang. Nén f N i
Tring ga, vit khi dap ra long

chon rau, cu, qua theo mua. Chon rau khong b1 héo;
c6 mau xanh hodic mau dic trung; cudng la phai con
xanh, cirng. Chon ci, qua khong bi nirt; vo khong bi
thung; khong déap nat.

9. DAu an

Chon dau in ¢6 ngudn goe xuét xit 1o rang, con thoi
han sir dung. Trong moi gia dinh nén c¢6 hai loai dau
3n, mot loai dau tir cac loai hat nhu dau me, dau dau
nanh,... dé nau, tron salad. Loai thit hai 1a dau dura,
lac dé chién. xa0 & nhiét do cao. Khong chon dau co
mau la, mu 61, khét.

10. Thuc phd@m ché bién sén

3

trdng c6 mau hoi vang, long
do v&, dinh vao vo hoac chay
thanh nudc, cé6 mui héi kho
chiu Ia da bi hong va khéng
nén st dung.

o

Cob A di cho thudng chon rau
bi s&u va tin rang rau dé sé an
toan cho strc khoé vi ngudi
tréng khéng phun thubc sau
Iénrau dé. Theo em, Iua chon
clia c6 A nhuw vay cé dung
khéng? Giai thich.

Chon thuc phdm c6 ngudn gdc xuét xir ro rang, con han st dung, khong bi phong
méo (dd hop). dwoc bao goi an toan, trén bao bi co day du thong tin vé thanh phan va
thong tin dinh dudng. Han ché sir dung céac san pham chira nhiéu dwong, mudi, chat
béo nhu: mi tém. thirc An nhanh, db chién sén.

m‘ Ché bién thuc pham
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e THUC HANH LUA CHON MOT SO LOAI THUC PHAM
1. Chuén bi

» Nguyén liéu: 3 mau rau xanh, 3 mau thit lon, 3 mau hat kho, 3 mau qua c6 dd tuoi ngon khac
nhau (hodc video, anh tuy vao diéu kién clia ting dia phwong).

» Dung cu: Gang tay ding cho thurc pham, 12 khay hoéc rd dung mau rau, qua, thit lon va hat kho.
2. Tién hanh

M&i nhém 1an luot tién hanh lwa chon 1 m&u rau xanh hodc 1 mau thit lon hodc 1 mau hat khé
ho&c 1 mau qua.

3. Panh gia két qua thwe hanh theo mau Bang 3.1.
Bang 3.1. Danh gia két qua thuc hanh

Mirc danh gia
Tiéu chi danh gia ------- i e S
Toét | Pat | Khoéng dat
Mau séc: mau séc tw nhién, rau khong Ua vang; thit lon co 2 X | -~
mau dé twoi, bl trdng mém, phdn mé& cé mau sang. § ‘
Mui: khéng cé mui la ? ¥ 7 ?
Trang thai: rau knéng bi héo, ¢ mau xanh hoac mau dac trung,
cuéng la phai con xanh, cing; qué khéng bi nit, vé khéng bi |
thling, khéng dap nat; thit lon bé mat hoi se lai, khéng cé dam |
xuat huyét tu lai, khéng cé cac nét san, miéng thit déo, bé mat: 2 § 2?2 | 2
miéng thit khéng cé I&p mang bao phl, deo géng tay nylon va ! ! '
lay ngén tay 4n sé thiy dan hdi tét va khéng chay nudc; hat
khé déu nhau, khéng moc mam, khéng bi méi mot. '
C6 ngubn gbe xuat x& ré rang. N e ?

7

Em sé chon thue phdm cé nhirng déc diém nao sau day? Gidi thich vi sao em chon nhu vay?
(a) Rau c6 mau xanh qua dam; qua muaot; la bong, to; than, canh to hon binh thudng.

(b) Qua cd kich thudc qua Ion so véi binh thudng, da cang va cé vét nit.

(c) Cé c6 mét trong subt, mang mau dé tuoi tu nhién.

(d) Thit lon c6 mau dé twoi, khéng héi, khéng ¢é mui la; bé mat khéng cé 16p mang bao phu.

Ché bién thuc pham |m
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1. Néu cu thé cach lwa chon mét sé thuc pham théng dung trong gia dinh em.
2. Em sé lua chon thuc phém nao trong Hinh 3.27 Giai thich vi sao em lai Iua chon thuc phém do.
P T R Cavacacloai thiy haiSaN 5oioiten s vasrsovansssmeiiana, "

Hinh 3.2. Lwa chon ca, thuy hai san va rau, cu, qua

3. Em héay tim hiéu va cho biét nha chuyén mén vé dinh duéng cé can duac trang bi kién thirc
va kT nang Iua chon thuc pham khéng? Vi sao?

D&i v&i méi logi thuc phdm, néu Iya chon dang thi s& cé thuc phdm an
todn v& chdt lugng t6t. Nén chon mua thuc phdm & nhing dia chi uy
tin, cé ngudn gdc xudt x v& thong tin rd rang. Khi lua chon thuc phdm
phdi chu y téi tinh tusi, ngon (d6i véi thuc phdm tuci séng). Bé dam bdo
cd dl chat dinh dudng trong tting bla &n, can cé su phdi hgp nhiéu loqi
thuc phédm.

m‘ Ché bién thuc pham
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TINH CHI PHi BUA AN

l )

Hoc xong bai hoc nay, em sé:

Tinh toan duorc chi phi cho mét bira an theo thiure don cho trude.

Em hay ké tén cac mén an trong mét thuc don ma em da duoc an cung véi gia dinh hoac
ban bé. Em &n twong nhat véi mén &n nao trong thue don dé? Vi sao?

I. KHAI NIEM THUC PON ﬂ
Thue don 1a bang ghi lai tat ca cac mon in c6 trong

L e, g G 2 ; i Vi sao thuwc don cho mat
mot bira an. Trinh tu sap x€p cac mon an trong thuc bera &n nén da dang cAc loai
don khoéng chi phan anh phong tuc tap quan cua ving thuc phdm? '
mién ma con gitip cho nguoi lap thwe don dé dang xac
dinh gia tn1 dinh dudng va sy phu hop cua ttrng mon. g
Thuc don thuong bao gdm mon lwvong thuc chinh, —

mon man, mon Xao, mon canh va mon trang miéng. Hay lap thuc don mét bra téi

* Mon luvong thuc chinh (com, pho, bun. x61, clia gia dinh em va cho biét I
A 4 A X ! do tao nén thuc don nay.

ngo,...) dugc ché bién tir gao, ngd, khoai lang,...

la nguén cung cép carbohydrate.

* Mon man (thit rim, ca kho, tom rang,...) dugc ché bién tir thit, ca, tom.... la

ngudn cung cap protein.

« Mon xao duoc ché bién phdi hop nhiéu nguyén liéu véi nhau (thwong la rau, cu

voi1 cac thuc phém giau protein), dugc thuc hién bé'mg cach dao (trén) von dau hoic

md trén chao nong nhu thit bo xao can ty, thit lon xao sup lo.... [a ngudn cung cip

lipid, protein, chat xo, chét khoang, ...

« M6n canh ¢6 chira nhiéu nude nhue canh chua, canh rau niu thit hay tém, ngao....

langudn cung cip nuwde, chat xo, chat khoang, ...

« Mon trang miéng la nhitng mon dn nhe dung sau khi két thic bita an chinh,

thuong la qua tuoi, sira chua.,...

Il. TINH CHI PHi CHO MOT BUA AN THEO THUC PON CHO TRUGC

Dur tinh chi phi cho mét bita in cia gia dinh gdm bén ngudi: bd, me, con gai (15 tbi),
con trai (11 tuoi) theo thue don sau:

Mon lwong thuc chinh: com trc“ing, khoai lang luéc;, mon man: ca chép kho; mon xao:
rau muong xao; mon canh: canh bi do; mon trang miéng: sita chua, du dit chin,

Ché bién thuc pham |m
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Cac budce thuc hién:
Bude 1: Tinh khoi luong thuc ph:flm cAn mua.

« Xac dinh khéi lvong thuc ph:flm séng sach cia moi loai thuc phém (xem Phu luc 1

va Phu luc 2 trang 67, 68).

* T khoi lwrong thuc phém séng sach, dua vao ti 1€ thai bo tinh khéi luong thuc

phém cin mua (xem Phu luc 3 trang 68).
Budc 2: Xac dinh don gia cac loai thuc phém cAn mua.

Dua vao bang cac loai thuc pham can mua, tim hiéu xac dinh don gia cho tirng loai

thuc phflm tar dia phuong.

Budce 3: Tinh chi phi cho bita an.

« Tinh chi phi cho ting loai thue phim can mua.

« Tinh tong chi phi cta cac loai thwe pham cho bita in.

=°
A, =

phi cho blra an theo thuc don trén (Bang 4.1).
Bang 4.1. Tinh chi phi cho bira an

— 1. Tt khéi luong thuc phdm cAn mua va don gid thuc pham tai dia phuong em, tinh chi

ST th;":;&m gKh"' :‘:":::‘-:;)’mmg ( d;:;’;ft:z b, éThénh tién (ddng)
— - - o o
1 iGao 343 ? R
2 éKhoai lang ' 396 | 7 ] ?
3 Chchép 611 ? K
4 i@ & 2@ | 42 4 2
5 | Raumuéng 414 ? 2
"6 ipuaichin | 38 . 2 i =2
7 isvachua | 400 (4R0p) . 2 e
8 ipduan . 4 2 2
Téngchiphi e

2. Theo em, viéc tinh chi phi cho btra &n cé can thiét khéng? Vi sao?

| Dé tinh toan dugc chi phi cho mdt bla &n theo thuc don cho trudc cdn
biét dugc khéi lugng thuc phdm clia méi mén &n clng nhu don gid tuong
Uing clia cac loqi thyc phdm dé.

m‘ Ché bién thuc pham
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AN TOAN LAO DONG TRONG
CHE BIEN THUC PHAM

i l

Hoc xong bai hoc nay, em sé:
C6 y thire thuc hién an toan lao déng trong ché bién thuc pham.

v

Néu nhirng yéu té chuwa ddm bao an toan lao déng trong ché bién thuc phdm & Hinh 5.1.

Hinh 5.1. M6t s6 hoat dong chua dam bao an toan lao dong trong ché bién thuc phfim

1. MOT SO YEU TG NGUY HIEM TRONG CHE BIEN THUC PHAM
Mbt s6 dang chinh ctia yéu t6 nguy hiém va mirc d6 nguy hiém dugc trinh bay trong
Bang 5.1.

Bang 5.1. Mot s6 tac dong cia yéu té nguy hiém va mirc do nguy hiém cho con ngudi

Nhom yéu té
nguy hiém

« B phan chuyén dong quay voi Gay chan thwong cac bo phan bj va,
vén toc 16n (méy xay, may nghien, ; dap. Mirc do nhe, néng phu thudc vao
e | kiéu va, dap va vi tri bj tac dong.

i »* Dung cu nha bép sac nhon nhw ;

dao, kéo,...

'« Manh dung cu, vat liéu ving bn, |

gay vo (da mai, manh xwong, thuy

tinh,...). 5

' * Vat roi tir trén cao.

Tac déng nguy hiém Mirc d6 nguy hiém

Yéu to
co hoc

Ché bién thuc pham | (EX)
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Nhém yéu té | . . : . )
) g Tac déng nguy hiém : Mirc d6 nguy hiém
nguy hiém | : : .

- Nhiét hé & 16 nwong. |« Bong tirng phan hodc toan phan.
E « Khi néng, hoi nwéc néng tir ndi ap « Chay, nd.
i Yéu t6 nhiét | suat, ndi nau, &m dun nwdc. ‘
i '+ Nhiét do ddu, m& ban.

|+ Nhiét khi hut thuéc trong bép.

» Bo phan kim loai cia may moc, - Ton thwong co thé (bong, chay xém,

| thiét bi nha bép bj ro dién. | co co, co giat, liét co, té liét ho hap, |
;Yéu 6 dién . » Vat mang dién bi ho nhw cau dao, | tim mach), c¢6 thé gay chet ngwoi khi

- moi néi day dién.  bi dién giat. :
|  + Ton that Ién vé nguoi va tai san khi b |
 chap dién gay chay nd. |

'« Chét tay rira. |+ An mon da va nhitng noi tiép xtic v&i |
'+ Thudc diét chudt, can tring. | cac hoa chét tay rura.
- = Khi gas bi ro ri. : » Ngo doc cap tinh hodc tir vong néu an, |
, | + Khi dgc sinh ra khi ding bép than. | udng phai thudc diét chudt, diét con trung. |
| Yéu 6 | - Khi doc, chat dée sinh ra trong qua | = Ngd doc khi gas va ¢ nguy co chay, no. |
: hoa hoc  trinh nau. - « Nhiém khi doc CO khi dun bép than |
5 5 trong nha. 5

'+ Nguy co méc ung thw khi hit phai |
. nhiéu hoi dau, m& dun néng & nhiét |
 do cao trong thoi gian dai. :

« Xang, dau, khi gas, con chay nb Gay tai nan cho nguwéi trong pham vi

EYéu t6 gay (nd hoa hoc). :no do toc do phan trng nhanh tao ra |
i chay, nd . » V6 binh gas, chai thuy tinh, binh, | lvgng san phdm chay Ién, nhiét do
‘ | tui dwng bi no (n6 vat i). i cao va ap luc Ion. |

~+ Bép qua nhé hep, khéng thong : * Thiéu trao ddi khi. Khéng khi chira.

: Yéu t6  khi, khong c6 hut mui.  chat doc co thé xam nhap qua mét lam |
 khong gian | + Vat dung bi xép cao, chong chat. | can tré tam nhin, qua hé ho hap gay |
' hep  ton thwong phdi va cac co quan khac. |

« Bi tén thwong do roi, va, dap.

.'"‘“
!
e
® i
!
[

1. Mua déng, thoi tiét lanh, ban A mang bép than té ong vao trong nha dé nau &n va déng kin
cac clra. Em hay chi ra cho ban A yéu té nguy hiém cla viéc lam dé.

2. Vira chién thuc phdm xong, ban B dinh dé luén dau, m& néng vao éng xa bén rira bat rdi
xa nwédc. Em hay gidi thich cho ban 4y nhirng nguy hiém c6 thé xay ra.

m‘ Ché bién thic pham
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Il. HUGNG DAN PHONG NGUA NGUY HIEM TRONG BEP
1. Huéng dén phdng ngita nguy hiém do tdc déng co hoc
) Khong cham tay vao bd phin chuyén dong khi may dang cim dién.
Khong cit thue pham dong da.
) Khong dé dao vao bon rira chira day nudc.
Dé dao, dia, kéo va nhirng dung cu sic, nhon, dé v& trong ngan theo quy dinh, khi
ding khong dé sat mép ban. g

) Budc toc va méc quan 4o gon gang khi nau bép. Trong cac hwéng din phong
ngtra yéu té nguy hiém do
) . ; tac déng co hoc, khi lam
thirc an ro1 ngay khi nhin thay. b&p & nha, em da thuc hién
duoc nhirng diéu nao?

- Vé sinh sach nhitng cho nudc tran, dau mé ban,

1 Lay cac vat trén cao qua dau phai sit dung thang
hodc ghé chic chén.
2. Huéng da@n phdng ngiia nguy hiém do tac déng nhiét

Mét s6 huéng dan phong ngira nguy hiém do tac dong nhiét dwoc trinh bay trong
Hinh 5.2.

q

|
a) Khong tit bao dong b) Khéng st dung c) Khong dé nudc dé dap lira
khi dang ndu &n bép ndu &n dé swoi Am khi bj chay dau, m&

d) Dé xa cac vat dé bét Itra e) Tat moi thiét bi sau khi g) Ngan ngtlra hoa hoan bang céach
ra khoi bép cong viéc két thlic gitr mat bép va 16 nwéng duoc sach

Hinh 5.2. Mot s6 huong dan phong ngira nguy hiém do tac dong nhiét

Ché bién thuc pham |@
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EM CO BIET

Pé tranh bi bdng:

« Khi ndu can quay tay cdm dai clia ndi vao phia trong, d&t ndi cach xa mép ban dé tranh bi roi.
« Khéng xay db néng trong may xay vi d& lam hédng may xay hodc bén néng.

« Khéng dé thuc phdm wét nuwde vao ndi, chao chién dé tranh bi dau, mé bén néng.

« Khéng diing nuéc dé dap Itra khi chdy dau, mé vi dau, mé khéng tan trong nudc, sé gay
hién twong ban tung dau mé ra xung quanh, lam lan dam chay.

3. Huéng dan phang ngita nguy hiém do tac déng dién

Mot s6 hudng din phong ngira nguy hiém do tac dong dién dwoc cho trong Hinh 5.3.

a) Lap aptomat hodc b) Khéng cham c) Khong cam thirc phdm hodc  d) Khong kéo day phich
caudao dé ngat mach  tay wotvao 6 dien  dd dung dua vao |6 nwdng khi cam dién

diénkhicosucoxayra pox: cang thc dién thiét bi dang c&m dién

—
e) Kiém tra ki & c&m va day dan dién g) Khéng cdm nhiéu thiét bi dién h) Tt ngudn dién khi
trude khi str dung c6 cong suat cao vao chung sUr dung xong cac
moét & Iy dien thiét bi dién trong bép

Hinh 5.3. M6t s6 huéng dan phong ngira nguy hiém do tac dong dién

3

v
v
E

1. Khi c6 su ¢ chap dién trong bép, viéc dau tién em can lam 1a gi?
2. Néu thém moét sé bién phap khac phdng ngtra nguy hiém vé dién giat, chap dién trong bép.

m‘ Ché bién thuc pham
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4. Huéng dan phong ngifa nguy hiém do ti€p xic véi hoa chat
Mbt sé hudng dan phong ngira nguy hiém do tiép xtic v6i hoa chat dwoc thé hién
trong Hinh 5 4.

a) Bat binh gas & b) Khoa van dau binh gas ¢) Kiém tra thudng xuyén éng
noi thong thoang khi khéng st dung bép dan gas bang nuéc xa phong,
tuyét dbi khong thir bang Itra

' va e)Nénsirdungtinhddu o  g) Khong nén ding hop xbp dé
han st dung ré rang, an toan; cat hoa chat  dang dung dich xit 3 xua duéi  dung thirc &n néng, thire &n

Hinh 5.4. M6t s6 huéng dan phong ngira nguy hiém do tac dong hoa chat
5. Huéng dan phéng ngiia nguy hiém do nd
« Kiém tra van binh gas trrde va sau khi nau bép.
» Khong dé xing, dau, con, gas & nhiing noi dé chay.
» Khong st dung cac vo binh gas bi gi. ¢6 ngudn gbc khodng rd rang.
» Khong cho tritng, thuc pham chira trong hdp day nip chit, kin nau trong 16 vi song
vi s& gy nd.
6. Huéng dan phong ngiia nguy hiém khi Iam viéc trong khéng gian hep
» Khong nuéng do an bang bép than trong nha.

« Lip va m& may hat mui hodic bat quat théng gié khi ndu, nwéng. Sau khi niu xong,
dé may chay tiép trong 5 — 10 phut dé dam bao khi doc duoc hut hét. Vé sinh may hiit
mu1 va quat thong g16 thuong xuyén.

» Sap xép dung cu nha bép gon gang, ngan nap; khong chong cao; khong de cac vat
siac, nhon. dé v& & trén cao.

Ché bién thuc pham | ()
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1. Quan sat can bép & gia dinh em va liét ké c6 nhirng vat dung d& chay né nao chua duoc
thure hién bieén phap phdng ngira.

2. Trong c&c huwéng d&n phong ngtra yéu té nguy hiém khi ché bién thuc phdm trong khéng
gian hep, em da thuwec hién duoc nhitng diéu nao?

Qﬂ

Panh gia y thirc thuc hién an toan lao déng trong ché bién thuc phém ¢ gia dinh em theo
mau sau.

Cho thém qua va da lanh vao xay khi may
dang chay |

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

i D& dao c6 lui dai chung véi éng Gé thia |
(mubng), dia |

EXép li, cbc thuy tinh thudng udng trén
i phia gia cao cla bép cho gon ’

{ D& dAu, m& khi chién bén ra bép va san |

4 i . . ? ? ? ?
bép cho dén khi ndu xong réi méi lau
5 Mo lay banh trong‘IO nuéng ngay khi thoi » é 5 -
i gian nuéng vira két thuc -
6 iHutthube trong bép ? ? ? ?
7 iLdng phich cdm dién cta binh dun nuwéc ? ? ? ?
Pé 6 14y dién va céc thiét bi ndu &n canh
8 : ? ? 7 2
bon rira
9 :Dungcdny té dé nudng ca, muc ? ? ? ?
10 {Khong bat hat mai khi ndu bép 2 0?2 72 i 2

Trong nhéa bép fiém an cac méi nguy hiém tif nhiéu yéu 16 khéc nhau nhu
téc ddng co hoc, nhiét, dién, hod chdt, chdt gay chdy nd, khéng gian hep.
Cdc yéu t6 nay thudng xudt hién bat ngd, dét ngdt va cé khd nang xdy ra
theo phdn Ung day chuyén. Can nhan biét dugc cac mdi nguy dé dé su
dung bién phap thich hgp nhé&m ngén ngtia, phong trénh, gidm thiéu nguy
cd va tai nan cé thé xdy ra trong qua trinh ché bién thuc phdm.

L) ché bién thic pham
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AN TOAN VE SINH THUC PHAM

L }

Hoc xong bai hoc nay, em sé:
Cd y thire thuc hién an toan vé sinh thuc phdm.

Yéu té nao chua ddm bao an toan vé sinh thuc phdm trong Hinh 6.1? Gidi thich.
- ; j BER S

A

Hinh 6.1. M6t s6 yéu t6 chwa dam bao an toan vé sinh thue phém

I. MOl NGUY AN TOAN THUC PHAM
Mbi nguy an toan thue phdm dugc chia thanh ba nhoém: méi nguy sinh hoc, méi nguy
hoa hoc va mdi n guy vat li.

1. M&i nguy sinh hoc

&

Rau, qua sat ngay thu hoach van duoc bén phan hiru co va twdi nude tir mwong co chira
nhirng méi nguy sinh hoc nao? Néu ré nguén géc cla chung.

M&i nguy sinh hoc bao gdm virus, vi khuan, ki sinh tring. Cac sinh vét nay xuat phat
tir nhiéu nguén khac nhau (Hinh 6.2).

Trong g4t | Trong nuwac Trong khéng khi

Virus

Vat dung nha bép
(khan lau, may
xay, thoét, dao,...)

Thuc phadm
chwa néu ki

Trong va trén co thé ngudi, | Trong chét thai cla
vat nudi nguai, vat nudi

Hinh 6.2. Mot s6 nguon chira moi nguy sinh hoc

Ché bién thuc pham |@
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Hau qua: Tuy thudc vao loat sinh vat va mirc do nhiém. co thé gay ra mot ) bénh
cho con nguoi thong qua thuc phém nhu: bénh duong rudt; viém gan A, E; bénh giun,
san; bénh truyén nhiém khac; ngd doc thuce phﬁm; fr vong.

2. MGi nguy hod hoc

%!

Thuc phdm cé thé nhim hod chét hoc sinh ra chét déc trong qué trinh ché bién gay hai cho

ngudi st dung khéng? Céc chat dé cé thé xuét phat tir dau? y

Mbi nguy hoé hoc xuét phat tir mot sé nguén duge thé hién trong Hinh 6.3.

a) Chét phu gia khéng trong danh muc cho phép b) Thuéc khang sinh d) Hoa chét tay rira
tdn du trong thue pham

3 E: % T ! D

§ ACRYLAMIDE

\ 7 _ :
e) Pac té aflatoxin, ochratoxin, g) Chét déc solanine va h) Chét déc acrylamide sinh ra

patulin,... clia mét sé loai chaconine trong khoai tay trong qua trinh rang, nwéng,
nam méc moc mam ho#c vo chuyén xanh chién & nhiét dé cao

Hinh 6.3. M6t s6 ngudn chira moi nguy hoé hoc
Hiu qua: Tuy theo loai hod chét va mirc d6 nhiém doc c6 thé gy ra réi loan tiéu hoa
va than kinh: budn non, dau bung, chong mit, nhirc du. tiéu chay: khang khang sinh,

161 loan sinh trrong; co giat, ao giac, té liét; ung thur; tr vong.

3. Mai nguy vét li

s

Qua trinh phoi théc hogc hat trén dudng hay trong san co thé bi nhiém céac di vat nao?

EX3)| ché bién thuc pham
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Mbi nguy vat li gay nén béi cac di vat (vat la) nhue manh kim loai, thuy tinh, san, dét,
sO1, manh g(:), xuong, 16ng, toc, mong, phan chudt, xac con trung,... b 1an vao trong
thuc phim (Hinh 6.4).

Hinh 6.4. M6t s6 di vat nhiém vao thuc pham

Hau qui: Tuy thude vao loai di vat va mire d6 tac dong, co thé gady mui, vi kho chiu;
me rang, gdy rang; hoc; ton throng niém mac miéng, da day, rudt;...

Il. HUGNG DAN PHONG NGUA CAC MSI NGUY AN TOAN THUC PHAM

1. Huéng dan phong ngifa méi nguy sinh hoc

€0 Thuong xuyén kiém tra va giit bé mit vt dung sach sé.

1 St dung nudce sach dé ché bién thuc phém.

£ Nau chin thirc dn. Khong dé thirc dn & nhiét do thwong qua 2 gio. Giit thire n
nong trén 60 °C hoac lanh dudi 5 °C.

Bao quan thuc phém lanh duot 5 °C va cac thuc phgim dong lanh dud1 —18 °C.

) Bao quan riéng cac thuc phém thuc vat, dong vat, thuc phém sb6n g, chin.

) S dung thdt, dao,... néng cho thuc phflm thue vat, dong vat, thuc phém sc"mg, chin.

&) Mic qué‘in a0, cudn toc gon gang, c6 bao ho khi lam viéc voi cac do cay, nong, bén,. -

Rira tay trude va sau khi ché bién thuc phfim, trede khi an, sau khi di vé sinh,
ho, hit hoi....

) Sir dung bing khong thim nude dé che vét thwong hodc vét bong.

1) Str dung khin sach va riéng biét dé lau tay., bé mat dd dung.

) C6 thung rac chuyén biét, c6 nip day. P6 rac thuong xuyén.

7 Khéng tham gia ché bién thire dn khi co thé bi dm, mét.

2 7]

EHVA Diing pguatHond d'a dish mirh Ngudi bi tiéu chdy, sét virus ¢6 nén nau &n

gﬂ;izcdgfgf;ﬂ?, He0 Hiiel dlet 19 cho nhirng ngudi khac khéng? Gidi thich
. o A

-

Ché bién thuc pham | (EX)
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2. Huéng dan phdng ngita mai nguy hod hoc

%!

1. Can luu y gl trong Iwa chon, bdo quan va ché bién thuc pham dé tranh nhixtng méi nguy
hoa hoc?

2. Nhiéu hoc sinh rat thich &n d &n vt ngoai dwdng, hdy quan sat mét sé quan &n ven
dudng va ké cac méi nguy c6 thé nhan dién duoc.

.l Dé nguyén liéu cu, qua, hat va vat chira noéng san ¢ nhiing noi sach, khé, rao,

thoang mat dé tranh nAm méc phat trién sinh doc té.
- Mua thuc phé‘im cO bao bi, c6 dia chi rd rang va luu y xem han st dung.
1 Nén str dung chét tao mau ty nhién tir thuc vat thay thé chat tao mau nhan tao.
) St dung chit tay rira c6 ngudn gbc twr nhién.

) Han ché #n thuc pham chién, rang, neéng & nhiét do cao trong thoi gian dai vi
s& tich tu nhiéu chét acrylamide gdy ung thu.

1 Khéng an khoai tdy moc mam hodc ¢ cac dom xanh (chira chat doc solanine,
chaconine), méng, sin chua ludc ki (chira chat cyanide); hanh nhan va mot )
hat ho dau chua rang ki (chwra lectin).

2+ Khong an coc (doc td bufotoxine), ca noc (doc td tetrodotoxin), bach tudc vong
xanh (doc td tetrodotoxin, histamine. tryptamine,...).

ls
o e
.

e

Pé han ché nhiém chét déc hoa hoc sinh ra trong quéa trinh ché bién (rang, nuéng, chién)
& nhiét d6 cao, em can thay déi cach ché bién thue pham trong gia dinh nhu thé nao?

3. Hudng dan phdong ngiia mdi nguy vat i

Sang, nhat, rnra sach nguyén liéu trudce khi ché bién dé tranh san, cat, da va di

vat khac.
2 Git vé€ sinh nha bép dé tranh chudt, cac loai con trung, ...
= Mic quan 4o gon gang, sach s€ va gilt gon toc khi nau an.

") Bao chup dén trong bép dé tranh viéc roi vo.

€| chié bién thic pham
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Quan sat qua trinh ché bién thuc phdm & gia dinh em va danh gia y thirc thuc hién
an toan vé sinh thuc phém theo mau sau.

: Dung thét bi nit, bi méc dé cat, thai 5 5 5
 thuc pham =
5 Dung chung thét de cat thai thue pham o 5 o
i s6ng va chin ’ : i
3 iRa rau séng khéng kT ? ? 2
4 i R(ra hat bi mdc rdi ndu an ? ? ?
5 i An dau, 3 chua niu chin ki ? ? ;
6 | Dung chung khan lau tay cho nhiéu nguoi ? ? 7
7 i An nhiéu thirc 8n s8n ban & via hé ? ? ?
8 i An nhiéu thuc pham chién ? ? 2
9 i Diét chuét, gian béng ba, thuéc hoa hoc ? 2 ?
i Deo trang strc, d& mong tay dai khi so ché
10 i 4 4 ?
| thuc ph&dm va ndu an
i > >

M&i nguy an todn thuc phdm cé ngudn géc sinh hoc, hoa hoc, vét Ii. M&i
nguy ndy thudng tiém dn, xudt hién bt ngd va cé khd nang lay truyén,
nhiém chéo. Can nhan biét dugc cac mdi nguy dé dé st dung bién phdp
thich hgp nhdm ngdn ngiia, phdng tranh, gidm thiéu nguy co cé thé xdy ra
khi mua, bdn, so ché, ché bién, bdo qudn vé st dung thuc phdm.

Ché bién thy phim | ()
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Cloi dt

CHE BIEN THUC PHAM
co su DUNG NHIET

Lo !

Hoc xong bai hoc nay, em se:

e Ché bién duoc mét sé moén an dac trung cho cac phuong
phap ché bién c6 st dung nhiét dat yéu ciu ki thuat.

e Yéu thich lao déng, ti mi, kién nhan, can than, sang tao trong
cong viéc.

4
Ké tén cac mén &n trong Hinh 7.1 va cho biét diém giéng nhau trong cach thirc lam chin cac
maon an nay.

Hinh 7.1. M6t s6 mén in

l. PHUONG PHAP CHE BIEN THUC PHAM BANG NUSC NONG

1. Luée
a) Quy trinh thuc hi¢n

A

+ Nhat, rira sach (tuy loai nguyén liéu). « Cét, thai phu hop.
« Mét s6 nguyén liéu can nhing qua nudc séi 1 — 2 phat (chan).

EZ)| chié bién thyc pham
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« Cho thuc ph&m vao nudce néng hoéc lanh tuy loai nguyén liéu (nwéc ngap thue phdm).
« Pun s6i (cha y gitr Itra that déu trong khi dun, thoi gian dun phu thudc vao tirng loai
nguyeén liéu).

B
" N\

« Vot tach cai va nudc.

« Trinh bay mén chinh, nwéc chdm va rau &n kém theo séng tao ca nhan. )

b) Yéu cau ki thuit

e Trang thai: chin, mirc do chin tuy thudc nguyén liéu hay yéu cau cia moén in.
Vi du, thit chin, khong nhtr. khéng dai; rau 1a chin téi, rau ci c6 bot chin né hoidc
chin déo; nudce lude trong.

 Mau siic: dac trung cia thuc ph:flm luge. Vi du, thit c6 mau sang, khong tham,
khéng quit, khong hong; rau, ci ¢6 mau dic trung.

* Mui vi: mui thom déc trung, vi cua thuc phflm ludc.

« Trinh bay: gon gang, hap dén, sang tao.

° THUC HANH CHE BIEN MON THIT LON LUOC
1. Chuén bj

Nguyén liéu (4 — 6 ngwi an)

* Thit lon: 300 — 400 g.

» Sa ritra sach, dap dap: 1 cu.

* Hanh kho nwéng nhe, boc vé: 1 cu.

* Chanh: 1 qua, t6i: 1 ct nho, 6t: 1 qua.

« B6t canh, mudi sach, nwéc mam.

Dung cu

- Chau rira, 10, dao, thét, ndi, doa, dia, bat.

* Gang tay nylon, |6t tay bac xoong, noi, khan lau
tay, gidy an, nwdc rira tay, nwdc riva bat.

2. Quy trinh thwc hién

Hinh 7.2. Thit lon ludc

A

<
Thit lon cao 16ng (néu cd) va rira sach; chan 2 phit trong nudc séi c6 sa va 1 thla nhé
mudi: rira sach.
>
« Cho thit vao néi nudc cé thém hanh khé, 1 thia ca phé bét canh (nuwéc ngap thit); dun
s6i khoang 20 — 25 phut.
« Pha nudc cham: Cho 4 thia canh nuéc loc, 2 thia ca phé dudng, 2 thia ca phé nudc cét
chanh, 2 thia canh nuéc mé&m ciing téi, 6t bam nhuyén réi khudy cho t6i khi duéng tan
hoan toan. J

y

Ché bién thuc pham | (€1
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A

« V&t tach céi va nudce; thai lat méng vira an (Hinh 7.2).
« Trinh bay mén chinh, nudc chdm va rau &n kém theo sang tao c& nhan.

3. Thwc hién

C6 thé thwe hién ca nhan hoic theo nhom; thwe hién trén 1&p hoic tai nha.
4. Panh gia

Danh gia két qua thwe hanh theo mau Bang 7.1.

Bang 7.1. Danh gia két qua thue hanh

. Mcrc danh gia
Tiéu chi danh gia jeoenms i G
. Tot | bat | Khéng dat
Trang thai: thit lugc chin mém, khéng nhtr, khong dai; nwéc > 7 -
luéc thit trong, thom. 5 '
Mau sac: twoi, sang, khong tham, khong hong. ? ? | ?
Mui vi: miéng thit luéc thom, khong tanh, vi ngot thit. ? L ?
Trinh bay: gon gang hap dan, sang tao. ? ? ?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Thuwe hién an toan lao dong trong ché bién thwc pham. ? ? ?

Thuc hién an toan vé sinh thwe pham. y P ?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Xép loai thanh pham "] w-: F? i ?

11 Thanh phcfm diroe :ré}) loai “t6t” néu 6 tir 3 tidu chi tré 1én diroe danh gid “I(ft”, ede tiéu chi con lai dirpe danh gia “dat”;
xep loai “khong dat” neu co tir 3 tiéu chi tro lén diroe danh gia “khong dat”; xep loai “dat” trong cdc triromg hop con lai.

u B G Theo em, viéc chan thit trudc khi lubc o6 tac
Lam thé nao dé biét thit da chin? ding gi7

C6 thé dung daa xién qua miéng thit.
Néu thdy cé nudc hdng chay ra tir :
cho vira xién la thit chwa chin. Néu

chd xién chay ra nudc trang giong Ngoai cach Iudc nhu trén, em cé thé gisi
nuoc lude thit nghta la thit da chin. thiéu cach ludc thit khdc ma em biét dé thit
luéc duoc mém, thom va ngon.

Ly

Thue hién ludc thit c6 bd sung hanh khé nudng va khéng bd sung. So sanh va nhan xét
huong va vi cla thit luéc, nudc lude thit.

€L chié bién thic pham
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2. Nau
a) Quy trinh thuc hién

- N
« Nhat, rira sach (tuy loai nguyén liéu).
« Cét, thai phu hop.
« M6t s6 nguyén liéu can chan, uép gia vi hodc xao so bé.
/
: N
« Cho thue phém vao nudce néng hoac lanh tuy loai nguyén liéu.
« Dun séi (chl y gitr Itra that déu trong khi dun, théi gian dun phu thudc vao ting loai
nguyén liéu).
+ Ném gia vi phu hop. P
. !
« Cho ca cai va nuéc vao dia sau long hodc bat to.
* Trinh bay theo sang tao ca nhan.

b) Yéu chu ki thuit

* Trang thai: chin vira, khong nhir, khéng dai.

» Mau séc: hap dan.

e Mui vi: mui thom dic treng cia tirng mon, vi vira an.
» Trinh bay: gon gang, hap dan, sang tao.

e THUC HANH CHE BIEN MON CANH RAU CAI NAU THIT
1. Chuén bi

Nguyén liéu (4 — 6 ngwei an)

* Rau cai: 1 m¢ (500 — 600 g).

* Thit lon: 50 — 150 g.

« Nwérc mam, bot canh, dau an.
* Hanh kho: 1 cu.

Dung cu

« Chau rtra, rd, dao, that, ndi, dia, bat to, mudi muic.
- Gang tay nylon, |6t tay bac xoong, ndi, khan lau tay,
gidy an, nwdec riva tay, nwdc riva bat. Hinh 7.3. Canh rau cai nu thit

2. Quy trinh thwe hién

A

« Rau cai bo gbc, rira sach, cét khic vira &n; hanh khé bd vé, bam nhd.
» Thit lon rira sach, bd bl, xay nhd ho&c mua thit xay sdn; wép thit (10 phut) véi ¥ thia ca
phé nuéc mam.

4

Ché bién thuc pham | (EE)
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Ché bién

A

» Cho rau va dun sbi trong 3 — 5 phut.
* Ném gia vi vira an.

« Xa0 thit: Cho 1 —2 thia canh dau vao ndi, lam néng dau rdi phi hanh thom, cho thit vao xao so.
* Cho 800 — 1 200 ml nwdc ndng hoac nuwdce thudng, dun séi 2 phut.

A

» V6t ca cdi va nudce vao bat to (Hinh 7.3).
« Trinh bay theo sang tao ca nhan.

3. Thwe hién

C6 thé thwe hién ca nhan hodc theo nhom:; thuc hién trén Iép hoac tai nha.

4. Banh gia
Panh gia két qua thwc hanh theo mau Bang 7.2.
Bang 7.2. Danh gia két qua thwe hanh

Tiéu chi danh gia M"c danh gla
Trang thai: thit lon varaucalchlnmemkhongnhwkhong?,? """ )
dai; nwéc trong, khéng van duc. : ' '
Mau sc: la rau co mau xanh, khong ngavang. | ? . 2 | 2
Mui vi: mii thom déc trng cla rau céivathit, vivaan. 2 ? >
_Trlnh bay: gon gang, hap dan, sang tao. ’-"? ___________ '? ___________
Thuc hién an toan lao dong trong ché bién thye phdm. 2 | ? | ?
ThwcmenantoanvéSmhthwcpham7? ................... ? ...........
Xép loai thanh phdm® Y A1 2

A Theanh phé}n diroe xé}a loai “tot” néu cé tir 3 tiéu chi tré: lén diroe ddanh gia “rcir”, cdc tieu chi con lai diroe danh gia “dat”;
xép loai “khéng dat” néu cé tir 3 tiéu chi tré lén diroe danh gia “khong dat”'; xép loai “dat” trong cdc trirong hop con lai

EM CO BIET ﬂ

* Dé rau cai xanh can phai tha

Theo em, viéc wop thit trede khi ndu canh cé tac

rau cai vao luc nuwdc da soi, dung gi?
déo déu, md vung cho dén khi —
mon &n dat yéu ciu. ¥
z 4 > | m—
* ‘Muon nudc canh cai trong, Em hay gi¢i thiéu mét sé loai nguyén liéu dong vat
can hét bot thudng xuyén. khac co thé niu canh vai rau cai.

uﬁ

Thuc hién ndu canh céi co mé nép khi séi va khong mé nép. So sanh va nhan xét mau cla rau.

@‘ Ché bién thuc pham
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3. Kho
a) Quy trinh thuc hién

A

» Lam sach: vd&i ca, loai bd dau (néu cén), vay, vay, mang, ruét; vai thit cé bl can cao sach
l6ng, sau doé rlra sach.

« Cét, thai phu hop.

« Udp nguyén liéu cling cac gia vi mubi, duwong, tiéu, nuéde mau, ...

Ché bién

A

» Xao hoac chién so nguyen ligu cung vai gia vi.

» Cho nudc va dun Itka nhé (thoi gian dun tir 1 dén vai gio phu thudc vao ting loai
nguyén liéu).

* Khi kho cac thuc phém it chét béo (c&, dau phu,...) cé thé cho thém vai thia canh md
nuéc hodc dau &n dé tao vé ngoai bong mudt, hap dan.

A
~

« Cho ca céi va nudc vao dia sau long hoac bat to.
* Trinh bay theo sang tao ca nhan.

b) Yéu cau ki thuit

» Trang thai: thuc phim mém nhir nhung khéng nat, san chic, bong muét, nude it
va sanh.

» Mau sfic: mau vang niu.

» Mu1 vi: mui thom ngon dac trung cia mon an, vi vira an.

» Trinh bay: gon gang, hap dan, sang tao.

THUC HANH CHE BIEN MON CA KHO
1. Chuén bi

Nguyén liéu (4 — 6 ngwei an)

+ Ca: 500 - 600 g.

* Thit ba chi: 50 — 100 g.

» Hanh, ti khé: méi loai 1 cti béc vo, bam nhd.

» Nwére mau (keo dang), nwéc mam, bot canh, tiéu
xay (tiéu bot), 6t, dau an, dwong, xi dau.

Dung cu Hinh 7.4. Ca kho

« Chau rtra, rd, dao, thét, ndi, daa, dia, bat, mudi muc.

» Gang tay nylon, l6t tay bac xoong, noi, khan lau tay, giay an, nwdc rira tay, nwoc rira bat.

Ché bién thyc pham | (€X)
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2. Quy trinh thwc hién

A

« C4 rlra sach, loai bo néi tang, mang; khira (khia) nhe 2 — 3 duwdng chéo Ién mdi mat clia
than ca. Thit thai miéng 1 x 2 cm.

« Uép ¢4, thit vai 2 thia canh nwede mam, 1 thia canh xi dau, % thia ca phé tiéu xay, 2 thia
canh nuwdc mau trong khoang 20 — 30 phut.

Ché bién

A

« Chién so bé: Cho 2 thia canh dau vao chao, dun néng dau, cho hanh, téi bam nhd rdi
phi thom, sau d6 cho cé vao lat 2 mét dé ca san chéc va ngam gia vi.

« Xép ndi: cho thit xuéng dudi, c4 lén trén, cho &t.

« Cho 200 — 250 ml nudc néng sao cho nwdc ngap cé, dun séi Ira nhé cho dén khi nuwdc
can thi rac thém tiéu bot.

A
J

* Cho mén an vao dia (Hinh 7.4).
* Trinh bay theo sang tao ca nhan.

3. Thwc hién
C6 thé thwe hién ca nhan hoic theo nhém; thuc hién trén Iép hodc tai nha.
4. Panh gia
Panh gia két qua thuc hanh theo mau Bang 7.3.
Bang 7.3. Danh gia két qua thwe hanh

o A | i 4 Mirc danh gia

Tiéu chidanhgia ol sl e
e TOU___ PR KOG dat
Trang thai: ca, thit mém nhir nhwng khong nat, san chac 5 » o
bong mwot; nwéce it va sanh. : '
Mau sic: vang nau séng dén vang nausdm. . 2 | 2 | 2
Muivi: mai thom ngon, vivieaan. 2 L o2 i 2
Trinh bay: gon gang, hap dan, sangtao. . 2?2 | 2 | 2
Thuc hién an toan trong ché bién thye phdm. . 2 . 2 | 2
Thyc hién an toan vé sinh thye pham. 2 i 2 i 2
Xéploa|thanhpham[ﬂ .................................................................... 7 ...... 9 .................. S

ar hanh phéim dirge xép loai “161” néu c6 tir 3 tibu chi tré Ién dirpe danh gic “16'1”: cac tiéu chi con lgi dirge danh gia “dat”;
xép logi “khong dat” neu co tir 3 tieu chi iré lén dirge ddanh gia “khéng dat”; xép loai “dat” trong cdc friromg hop con lai.

= EMCO BIET

Céch lam nudc mau: dat ndi 1én bép va dun néng véi mét it dau an, cho 1 thia canh dudng
vao tiép tuc dun, khi thdy duwdng tan ¢ mau nau canh gian, cho 70 — 75 ml nudc vao khudy
déu, dun s6i sé thu dwoc nudc mau.

m‘ Ché bién thuc pham
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Viéc khtra (khia) nhe trén b& mét ca khi g

so ché trudc khi udp nhdm muc dich gi? 1. Ngoai cach kho ca nhu trén, hay gidi
thieu mét sé moén kho khac em biét
a hodc da lam.
2. C4 kho c6 thé &n cling véi nhting mén
Thuc hién kho ca c6 bd sung nudc an nao?

mau hoac khéng bd sung. So sanh va
nhan xét chat lwong hai loai ca kho nay.

Il. PHUONG PHAP CHE BIEN THUC PHAM BANG HGI NUSGC NONG

Hap
a) Quy trinh thuc hién

\

« Lam sach, so ché tuy loai nguyén liéu.

« Ngam hoéc tam wép thich hop (néu can). }
. A

« Cho nudic vao ndi hap, cho nguyén liéu da so ché vao xtrng hép, tiép tuc dun dén séi

va day vung (nép) that kin.

« Thevi gian hép tuy vao tirng loai nguyén liéu. )
| \

*» Cho moén an vao dia.

+ Trinh bay theo sang tao ca nhan. )

b) Yéu cau ki thuat

e Trang thai: chin mém, khé rao vira phai, khong qua nat hay qua cimg.

« Mau sic: dic trung cho tirng loai thuce phém.

* Mui vi: mui thom dac trung cho tirng loai thuc phém; can b?mg Vi, vira an.
 Trinh bay: gon gang, khong dinh Ién miéng cua vat chira dung, dep, hép dan,
sang tao.

e THUC HANH CHE BIEN MON CA HAP Xi DAU
1. Chuén bi

Nguyén liéu (cho 4 — 6 nguwoi an)

+ Ca (ca rd phi, ca diéu héng, ca chim,...): 1 con (0,9 — 1,0 kg).

» Tiéu xay: ¥z thia ca phé.

* Hanh la: 30 - 50 g.

Ché bién thuc pham | )
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* Girng: 1 ca.

* Thila: 80 - 100 g (1 mo).

*Sa:1-2cu.

« Ot cay vira, ot it cay: 2 — 3 qua mdi loai.

» Nwéc mam: 2 thia canh.

* Xi dau: 5 — 6 thia canh.

- Carot: % cu.

* Mudi hat: 20 — 30 g hodc chanh: 1 — 2 qua hoac
dam: 1 — 2 thia canh.

Dung cu Hinh 7.5. Ca hap xi dau

« Dao, thét, ndi hap 2 tang, rd, khay inox, mang boc
thwe pham, xéng lat thire an.
« Bat 4n com, dia st tring hinh bau duc, thia canh, thia ca phé, diia.

« Gang tay nylon, khan lau tay, gidy an, nwéc riva tay, nwéc rira bat.

2. Quy trinh thwc hién

OW < A
o « C4 cao sach vay; c&t bd mang, vay rdi loai bé noi tang va tat cd mang den trong bung ca.

* X4t ca v&i mubi hat hoic nuwde cbt chanh, gidm, rira lai bdng nudce sach; khira (khia)
2 — 3 dudng chéo |én méi mat cla than ca.

« Ot cay vira, girng, sa rira sach, bam nhuyén hoéc thai lat.

« Uép cé: gia vi cung girng, sa, 6t duoc rac lén bé mat va nhdi vao trong bung cé, ding %
lwong xi dau, nuéc mém rudi lén than cd, cha xat déu phan théan ca, bung ca, uép cé khoang
20 — 30 phut. Trong thoi gian wép, boc kin miéng khay wép ca bang mang boc thuc pham.

Ché bién

A

o
« Hép céa: cho ca khay ca da so ché vao xing hép, tuéi phan xi dau, nwéc mém con
lai 1&n than ca. Bun séi va day vung (nép) that kin khoang 30 phut cho dén khi ca chin.
« Kiém tra d6 chin clia ca bang cach dung dtia xién qua phan than ca phia gan dau, néu
dta xuyén qua dé& dang va khéng thay cé nwdc dd chay ra thi ca da chin.

_/

A

« G&p cé4 vao dia hinh bau duc, sau dé twdi phan nudc hap vao ca (Hinh 7.5).
+ Trinh bay theo séng tao cé nhan.

3. Thwc hién

C6 thé thwe hién ca nhan hodc theo nhom; thwe hién trén I&p hoac tai nha.
4. Panh gia

Danh gia két qua thuwc hanh theo mau Bang 7.4.

m‘ Ché bién thuc pham
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Bang 7.4. Danh gia két qué thuc hanh

Mu'c danh gla
Tiéu chi danh gia S e
g Tét g Ba_\t Khong dat
Trang thai: ca con nguyén con, chin vira phai 2 2 7
Mau sac: hai hoa, dep mat. i ? 17 | ?
Mui vi: thit ca ngot thanh, khong c6é mui tanh; thom hal hoa 5 5 >
cua cac gia vi sa, girng va tiéu; vi vira an. ] )
Trinh bay: gon gang, khong dinh Ién miéng cua vat chu’a " - o
dwng, dep, hap dan, sang tao. )
Thwe hién an toan lao déng trong ché bién thuc pham ? ? 7
Thue hién an toan vé sinh thwe pham ? ? ?
Xép loai thanh pham (1! w | ? ?

11 Thémh phém dirge xép loai “tot” néu c6 tir 3 tiéu chi tro lén dirge danh gia “tot”, cdc tiu chi con lai dirge danh gia “dat”;
xép loai “khong dat” néu cé tir 3 tiéu chi tr lén dirge danh gia “khéng dat”; xép loai “dat” trong cdc trirong hop con lai.

&)

1. Muc dich clia viéc khira (khia) 2 — 3 dudng chéo |én méi mét clia than ca trudce khi wdp la gi?
2. Theo em, thdi gian hép ca phu thuéc vao nhirng yéu té nao?

7 o

Pé mén c& hap xi | 1. Ngoai ca ré phi, ca diéu hér]g hay ca chim, ké tén nhing loai
dau thom ngon, em ca co the hap x1 dau ma em biét.

da st dung nhing 2. Ché bién moét mén cé hap xi dau phii hop véi thuc tién & gia
loai gia vi nao? dinh, dia phuwong em.

IIl. PHUONG PHAP CHE BIEN THUC PHAM BANG KHONG KHi NONG

Nuéng
a) Quy trinh thuc hién

- N
« Lam sach, cét, thai, thm wép phl hop.
« Déi v6i mén banh: can pha trén nguyén liéu trudce khi nuwéng.
>

Ché bién
« D& nguyén liéu da so ché thich hop 1én vi nuéng, khay nudng hodc que xién, lat, dao
cac mat thure phdm thuong xuyén.

» Cling ¢6 thé cho thuc phdm vao 16 nuéng, ndi chién khong dau,... va bat ché do thich hop.

Ché bién thuc pham |m

A
7
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A

* Cho mén an vao dra.
* Trinh bay theo sang tao ca nhan.

b) Yéu cau ki thuat

« Trang thai: chin, gion hodc ngoai gion trong mém, khong bi khé, cimg va dai.
« Mau sic: dic trung cho tirng loai thuc pham.

» Mui vi: thom dac trung cho tirng loai thuc phs:im, can bi’mg Vi, Vira an.

« Trinh bay: gon gang, dep. hip dan. sang tao.

e THUC HANH CHE BIEN MON THIT LON NUGNG

1. Chuén bi

Nguyén liéu (cho 4 — 6 ngwoi an)

* Thit lgn ba chi hay thit nac vai: 600 — 700 g.

* Duwong: 1 -2 thia canh.

* Mu6i: 1 — 2 thia ca phé.

* Xi dau: 2 thia canh.

* Dau hao: 2 thia canh.

« Virng (mé) trang rang: 2 thia canh.

* Hanh tim: 1 — 2 ca.

* Twong ot loai cay vira: 3 thia canh.

* Tieu: 1 thia ca phe.

* Toi: 1 — 2 cu; bot toi: 1 thia canh.

* Rau an kém: rau xa lach va cac loai rau gia vi
(mui, hing qué, tia t6,...).

Dung cu

» Dao, thot, biia dan thit, vi nwéng, 16 nwéng, than hoa, 16, khay inox, mang boc thure pham.
« Dia, bat &n com, dia st tring hinh bau duc, thia canh, thia ca phé, diia.

« Gang tay nylon, khin lau tay, gidy dn, nwéc riva tay, nwéc riva bat.

2. Quy trinh thwe hién

Q@S )
« Thit lon rira sach, dé réo, cat thanh tirng miéng day 1 — 1,5 cm, dung bua chuyén dung

ho&c séng lung dao dan (dap) 1én cé 2 mat clia miéng thit.

= Hanh, téi bd vo, bam nho.

= U6p thit: cho thit lon vao bét to cling véi hanh, téi, xI dau, dau hao, dudng, tuong 6t,
tiéu, dao déu, sau d6 wép trong 30 — 60 phut.

« Nudc cham: lay 1 thia canh dau me, % thia canh téi bam, 3 thia canh twong 6t, 3 thia
canh nudc twong, 1 thia canh duwdng, 2 thia canh mat ong, 1 thia canh virng rang, 'z thia
canh bét tdi, 2 thia canh giém cho vao bat, trén nhe nhang cho dén khi thanh hén hop
ddng nhéat, sanh min.

L o

Hinh 7.6. Mon thit lon nudng

m‘ Ché bién thuc pham
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o Ché bién & ~
« Nuéng thit: Chuan bi bép than hoa, khi bép ndng, than da hdng va ngon Ira tat hét thi

dat thit 1&n vi nudng.

« Trong qua trinh nuéng, phai lat thit thudng xuyén va tranh dé thit tiép xtc truc tiép voi
ICra hay than néng.

« Khi thdy bé ngoai ctia thit vang éng, thom mui thit nudng Ia thit da chin.

« Ngoai bép nwéng than hoa Itta hdng thi con cé thé s dung 16 hay bép nwéng dién,
ndi chién khéng dau,... Tuy vay, thit nwéng sé khéng thom ngon nhu khi nuéng bang
than hoa.

A
J

* Cho mén &n vao dia (Hinh 7.6).
+ Trinh bay mén chinh, nudc chdm va rau &n kém theo sang tao ¢4 nhan.

3. Thwc hién

Co6 thé thwe hién ca nhan hoac theo nhém; thwe hién trén lop hoac tai nha.
4. Panh gia

Panh gia két qua thwe hanh theo mau Bang 7.5.

Bing 7.5. Danh gia két qua thwc hanh

. Muirc danh gia
Tiéu chi dénh gié ? ........ '.'....--.g ........................................
T6t Eat | Khong dat
Trang thai: gion & l&p ngoai va tron mém & bén trong 5 5 5
miéng thit. )’ 4 '
Mau sac: vang nau, béng 2 ? ?
Mui vi: mui thom ddc trwng cuda thit nwéng; vi ngot, béo kém 5 7 I 5
theo mét chat chua, cay, man vira van. | P
Trinh bay: gon gang, dep, hap dan, sang tao ? ? ?
Thuce hién an toan lao dong trong che bien thwe pham g 1 ?
Thuwe hién an toan vé sinh thuwc pham ? ? ?
Xép loai thanh pham ™ 2 e ?

o anh phém dirge xép fom UO1” néu co tir 3 titu chi tré 1én duwoc danh gia “t61”, ede tidu chi con lai dge danh gia “dat”’;
xép logi “khéng dat” néu ¢6 tr 3 tiéu chi tro' Ién diroe danh gia “khéng dat”: xép loai “dat” trong cac truomg hop con lai

Ché bién thuc pham |m
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@ EM CO BIET ﬂ
Sau khi cho thit vao ngan déng cua tu lanh
gitr khoang 30 phut, miéng thit sé hoi cting
lai nén dé thai thanh miéng nhd hon.

7 o

Pé mon thit lon nudng chin déu, Ién mau dep
va khéng bi chay, trudc khi ché bién em sé
Ity y cac ban trong nhém nhirng diéu gi?

Em hay ké tén 1. Ban em réat thich mén thit nuéng nén thudng xuyén &n, em cé
cac moén thit ddng tinh véi ché do &n clia ban em khéng va tai sao?
nudng khac ma 2. Ché bién mét mon thit nwéng st dung nguyén liéu sén cé &
em biét.

dia phuong em.

IV. PHUONG PHAP CHE BIEN THUC PHAM BANG DAU, MG NONG
1. Chién (ran)
a) Quy trinh thuc hién

A

* Lam sach, cét, thai hoac xay phu hop.
« TAm wép thich hop (néu cén).
« Chuén bi nudc chdm pht hop.

Ché bién P

* Cho thue phém vao chién trong dau hodc m& néng gia.
« Lat ho&c dao thue phdm dé mat ngoai c6 mau vang nau, gion va chin déu.
- V&t ra dé réao dau hodc ma.

A

* Cho mén an vao dra.
* Trinh bay theo sang tao ca nhan.

b) Yéu cau ki thuit

* Trang thai: chin ki, gion, xép.

« Mau séic: mau vang nau, khong bi chay xém hay vang non.
* Mui vi: thom ngon.

 Trinh bay: gon gang, khong dinh lén miéng cua vat chtra dung, dep, hé‘ip dan,

sang tao.

L) | chié bién thic pham
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e THUC HANH CHE BIEN MON BO CUON LA LOT CHIEN
1. Chuén bi

Nguyén liéu (cho 3 — 4 ngwoi an)

* Thit bo: 200 g.

* Thit lon: 100 g.

+ Dau 4n: 100 g.

« LA 16t: 2 bo.

+ Téi va hanh: 30 g (méi loai 1 — 2 cu).
=Sa:20g (1 -2 ch).

+ Gia vi: nwéc mam, xi dau, mudi, dwong,

hat ném, tiéu xay.

» Chanh, 6t: 1 — 2 qua méi loai.
Dung cu

» Can, may xay thit, chau rira, ro, dao, thét, dia, dia, thia, chao, bat to, bat nho.

Hinh 7.7. Mén bo cudn 14 16t chién

» Gang tay nylon, khan lau tay, giay an, nwéc rira tay, nwéc rira bat.

2. Quy trinh thwe hién

o Soché B N
« Nhat, rtra 14 I16t; thit bo, thit lon rira sach, xay nhé; hanh, tdi, sa bd vé, b&m nhd.

» U&p: cho thit vao bat to uwdp cung hanh, téi, sa, xi dau, mudi, duwong, hat ném, tiéu trong

20 — 25 phit.

« Chuén bj nudc chdm: ding nudc séi d& ngudi cho dudng va chanh vao hoa tan (cé thé

dung gidm), ném vi hoi chua ngot. Cho nuwdc mém vao t tir ném vira an. Tiép theo cho
L toi, ¢t bam nhuyén vao. y

Ché bién

A

N
« Cudn: trai la 16t 1én thét, cho thit da wdp vao rdi cudn tron. Bé ¢ dinh cudn bo, ¢6 thé
dung t&m tre xién ngang hodc duing cuéng 14 16t dé cai, gite cb dinh.

« Chién: dat chao I&én bép, lam néng chao rdi cho dau &n, dau néng gia thi cho cuén thit
(cha) vao chién. Khi la 16t vira héo thi 1at mét lai.

« Khi cudn thit da chin thi vét ra dé rao dau, mo.

A

* Cho mon an vao dia (Hinh 7.7).
« Trinh bay mén chinh, nuéc chdm va rau 8n kém theo sang tao ca nhan.

3. Thwc hién

C6 thé thuwc hién ca nhan hoidc theo nhom; thue hién trén Iép hoic tai nha.
4. Panh gia

Danh gia két qua thwe hanh theo mau Bang 7.6.

Ché bién thuc pham |
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Bing 7.6. Danh gid két qua thue hanh

E Mtrc danh gia
Tiéu chi danh gia o s e
: Tot = Dbat  Khong dat
Trang thai: thit chin vira phai, khong bi kho; cuén thlt - 5 5
tron déu, la khéng bi bung. )
Mau sac: cudn thit co mau xanh dam ? 7 ?
Mui vi: mui thom dac trweng cua la lIot, vi vira an s ? ?
Trinh bay: gon gang, dep, hap dan, sang tao ? s ?
Thwe hién an toan lao déng trong ché bién thwec pham ? 2 2
Thwe hién an toan vé sinh thwec pham ‘? 2 ?
Xép loai thanh pham [ A7 W ? |7

(1] Thémh phém diroe xép loai “t6t” néu co tir 3 tiéu chi trérlén diroe danh gia “tot”, céc tiéu chi con lai diroc danh gia “dat”’;
xep loai “khong dat” néu co tir 3 titu chi tre lén diroc danh gia “khong dat”; xep loai “dat” trong cac trirong hop con lai.

LD EM CO BIET

Khi lam mén bo cudn 14 16t, luc xay thit bo thudng cho thém thit lon hoac mét it m& lon aé
cha khéng bi kho, mém hon va cé vi béo ngay.

& o
Khi ché bién mén bod cudn 4 16t, em a

can phai deo géng tay nylon dé thuc
hién nhirng céng viéc nao? Vi sao?

1. K& tén nhirng thanh phan dinh dwéng chinh
trong mén bd cudn 14 16t chién ma nhém em

, da thuec hién.
2. Em hay Ién thuc don, tién hanh ché bién
mén an tuong tu tir nhirng nguyén lieu thit
Nheing loai nguyén liéu nao cé thé va I& cubn s8n c6 6 dia phurong em (thit bo,
thay thé thit bd va Ia 16t khi lam mén thit Ion, 14 I6t, 1a xwong séng, ...).
cha thit cuén?
2. Rang

a) Quy trinh thuc hién

A

« Chuén bi nguyén liéu chinh, nguyén liéu phu.
« Lam sach nguyén liéu (néu can). + Xa0 so nguyén liéu (néu can).

)| ché bién thic pham
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« Lam néng chdo, c6 thé bd sung dau &n, mé hodc khéng bd sung.
« Cho nguyén liéu chinh vao chao, do déu.
« B4 sung nguyén liéu phu da so ché, gia vi va dao tai khi san phdm chin, thom, vi viva &n.

A

+« Cho mén an vao dia.
= Trinh bay theo sang tao ca nhan.

b) Yéu cau ki thuat

« Trang thai: Gion hodic mém tuy thudc vao mong mudn ciia ngudi sir dung.

« Mau sic: sim mau hon nguyén liéu chinh va c6 mau sic dic trung cho cac nguyén
liéu phu bo sung.

* Mui vi: Thom déc trung cho tirng loai thue phém, can ba"mg V1, Vira an.

« Trinh bay: gon gang. dep, hap dan. sang tao.

° THUC HANH CHE BIEN MON COM RANG THAP CAM
1. Chuén bi

Nguyén liéu (cho 4 — 6 ngwoi an)

* Com: 2 bat to.

* Ca rét: 1 ¢t (khoang 150 g).

* Hat dau Ha lan: 100 g.

* Lap xwéng hodc xuc xich: 1 — 2 cai (100 — 200 g).

« Trirng ga: 2 qua.

« Dau n hodc mé an, bot canh, xi dau, nwéc mam, tiéu xay.
* Hanh kho, téi khé, hanh la.

* La xa lach, dwa chuét, ca chua.

Dung cu

- Can, chau rira, rd, dao, thot, chao, dia, dia, thia.

« Gang tay nylon, khan lau tay, giay an, nwéc rira tay, nwéc rira bat.

Hinh 7.8. M6n com rang thap cam

2. Quy trinh thwc hién

@SED- |
» Com lam ngudi, x&i cho toi.

« Ca rét riva sach, cao vo, cét dang hat Iuu.

« Lap xudng ho&c xtc xich duoc cét nhé dang hat luu.

» Hanh khd, téi khé béc sach, bam nhd.

« Hanh 1a cét khuc.

» L4 xa lach, dwa chudt, ca chua rira sach.

« Trirng dap bd vé rdi danh déu véi 1 thia ca phé tiéu xay va 1 thia ca phé nudc méam.

« Cho trirng danh vao com da lam toi, b sung 1 thia ca phé tiéu, 3 thia ca phé xi dau

(nwéce twong), trén déu.
\_ >

Ché bién thyc pham | (1)
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= )
(°> « Bac chado, lam néng chdo va cho dau &n hodc m& &n vao chao.

« Phi thom hanh, t3i kho réi cho cac nguyeén liéu ca rét, dau Ha Lan, lap xwé&ng hoéc xuc
xich vao xao déu trong thoi gian 3 phut cho cac nguyén liéu chin khoang 80%.

« Cho com va tring da lam & budc chuan bi vao cung véi nguyén liéu vira xao, déo déu
véi Ira vira phai trong khoang 6 phut cho téi khi com tach cac hat la duoc. Truwdc khi két
thlc, cho hanh 14 cét khic vao ddo déu. Néu mudn rang gion thi c6 thé dé Itra to hon,
thoi gian 1au hon va it dao trén hon.

A

* Cho mén &n vao dia (Hinh 7.8).
» Trinh bay v&i dua chudt, xa lach, ca chua theo sang tao ca nhan.

3. Thwe hién
Co thé thwc hién ca nhan hodc theo nhom; thwe hién trén I&p hoac tai nha.
4. Panh gia
Panh gia két qua thwc hanh theo mau Bang 7.7.
Bang 7.7. Danh gia két qua thuc hanh

y / Mirc danh gia
Tiéu chi dénhgﬁ :....... ........ i
D i Tét | Pat ; Khéng dat

Trang thai: Com rang chin vira hogc chin gion tuy theo s& .~ |
thich, hat com toi va réi nhau. Com va cac nguyén liéubo: ? | 2?2 ! ?
sung phan bo twong doi déu. | : i
Mau sic: vang sang ciia com va tring, mau ddc trung cia |, ,
cac nguyén liéu bo sung. ' '
'i\'il'(ii"i}i?"n}iii}'i'ﬂé;éﬁ'ﬁé'cé"t'r'ii?ﬁé"&’jé"é&'r'{i'}'QHE'JE'Héil]}'é}i"l'iéif5'5";""":""""": """"""""" 7 """"""
sung, vi vira an.
Trinh bay gon gang, dep, hdp dén, sangtao. . ? . 2 i ?2
Thue hién an toan lao dong trong ché bién thuc phdm. 2 | 2 | >
Thyc hién an toan vé sinh thye phdm. . 2?2 2 i 7
Xép loai thanh phamw 9o L i

01 Thémh phéim diroe xép loai “t6t” néu cé tir 3 tiéu chi tré lén dirge danh gia ”Iélt”: cdc tiéu chi con lai dirge danh gia “dat”;
xép loai “khéng dat” néu ¢d tir 3 tiéu chi tro 1én dirge danh gia “khong dat”; xép loai “dat” trong cde tricmg hop con lai

L

=== EMCO BIET
« Mudn 1am com rang ngon thi nén ding com hoi khé hodc com nguéi. Néu muébn com toi
va roi thl c6 thé @& com trong tl lanh khoang 3 tiéng trudc khi ché bién.
« Khi muén rang com chung véi céc loai thuc phdm bd sung khac nhu rau, cl, qua, tém, gio,
thit, xGc xich,... thi nén dao (xao) céac loai thuc pham dé chin khodng 80% rdi mai dd trén
rang chung voi com.

@‘ Ché bién thuc pham
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d da

Ché bién cac mén rang c6 nhét nhiét phai dung dau an hay Nha ban A bra an truéc
m& khéng? Ké tén cac mon rang cé diing chét béo va khéng con lai com nguéi, it tom,
dung chat béo. it lac rang, it dua chua.
V@i cac nguyén liéu nhw
vay, ban A cé thé lam mén
com rang thap ca&m duoc
Hay k& tén céac loai com rang ma em biét va nhing thanh khéng? Em hay tw van
phan chinh ¢é trong mén com rang dé. cho ban nhé.
3. Xao
a) Quy trinh thuc hién
" A
« Lam sach, cét, thai ho&c xay phu hop.
» Rau, ¢l c6 thé chan trudc khi xao.
« TAm uép thich hop (néu cén).
e
Ché bién P N
+ Lam néng chdo, cho dau an hodc mé vao, cho tiép nguyén liéu déng vat, xao vira chin
va muc ra bat.
+ Xao nguyén liéu thuc vat chin téi, ném vira an; cho nguyén liéu déng vat vao dao déu
roi tat bép.
« Bun Ira to, xao nhanh, ¢6 thé thém chit nudc dé khéng bi chay. »
+ Cho mén an vao dia. * Trinh bay theo sang tao ca nhan. ]

b) Yéu cau ki thuit

« Trang thai: chin mém. khong dai hay qua clng, qua mém.

« Mau sic: twoi ngon dic trung ciia thwe pham.

* Mui1 vi: thom ngon.

« Trinh bay: gon gang, khong dinh 1én miéng cua véat chira dung, dep. hap dan,
sang tao.

e THUC HANH CHE BIEN MON THIT LON XAO SUP LO

1. Chuan bi

Nguyén liéu (cho 3 — 4 ngwei an)

* Thit lon: 100 g. * Sup lo xanh: 200 g.

» Dau &n: 1 thia canh. » T6i va hanh: 30 g (mdi thir 1 ct).

Ché bién thuc pham | ()
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* Hanh la: 50 g.

* Gia vi: xi dau, mudi, dwéng, hat ném, tiéu xay.
Dung cu

« Can, chau rira, rd, dao, thot, chao, dia, diia, thia.

* Gang tay nylon, khan lau tay, gidy dn, nwoc rira
tay, nwoe riva bat.

2. Quy trinh thwc hién .
Sy e Hinh 7.9. Mén thit lon xo stp lo

< h
« Nhét, rlra, c&t sup lo; thit lon r&ra sach, thai miéng méng; hanh, tdi bd v3, bdm nhd.

» Uop thit: cho thit lon da thai méng vao bat to udp vaéi hat ném, mudi, dudng, hanh trong
20 — 25 phut.

J

Ché bién
* Xao thit lon: Lam néng chao, sau dé cho dau anva hanh, téi vao phi thom; cho thit lon
vao xao cling vai Ilra 16N, khi phan thit chin d&u thi muc ra bat.

* Xao0 sup lo: Béc chéo lén bép, lam néng chao, sau d6 cho dau &n vao chéo dun néng
gid; cho téi, hanh khé da bam vao phi thom; cho stp lo vao xao cung véi Itra Idn; ném
hat ném, nuéc tuong, mudi, dudng sao cho vira miéng. Cho thit da xao trudc doé vao
dao déu, dun thém khoang 2 phdt thi tat bép.

A
-

A
J

* Cho mén &n vao dia (Hinh 7.9).
* Trinh bay theo sang tao ca nhan.

3. Thwc hién
Co thé thwe hién ca nhan hoac theo nhom; thwe hién trén lop hoac tai nha.
4. Danh gia
Hoc sinh danh gia két qua theo mau Bang 7.8.
Bang 7.8. Danh gia két qua thuc hanh

N _ » Mcrc danh gia
Tiéu chi danh gia R e
. Tot | Pat | Khong dat
Trang thai: mén an con it nwoc; thit lon chin mém, khong 5 >
dai; stp lo chin t¢i, khéng ctrng hay mém nhiin, gion ngot. i
Mau sac: hai hoa, dep mat. ? ? ?
Mui vi: mui thom dac trwng, vi vira miéng. ? ? ?
Trinh bay gon gang, dep, hap dan, sang tao. 7 ? ?
Thuwe hién an toan lao dong trong ché bién thwe pham. 2?7 ?

@‘ Ché bién thuc pham
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Mirc danh gla
Tiéu chi danh gia Lt
: Tot Bgt Khong dat

...........................................................................................................................................................................

Xép loai thanh pham !" 7?7 7 ?

1 Thanh phar.': dirge xép logi * ‘101" néu cé tir 3 tidu chi tré lén diroc danh gia “10t”, cde tiéu chi con lai diroe danh gia “dat”;
xép logi “khéng dat” néu c6 tir 3 tiéu chi tr6 lén dige danh gia “khéng dat”; xép loai “dat” trong cdc triomg hop con lai.

@ EM CO BIET ﬂ
Dau &n, mo khi chién & nhiét Vi sao khi ché bién mén xao can phai ding Itra to?
ddé cao sé xay ra cac phan
&ng hod hoc, sinh ra cac chat ;
aldehyde, chat oxi hoa,... la ?

nhirng chét rat ¢ hai cho sirc - _ _
khoé. Néu dung d&u chién st K& tén nhirng chét dinh duéng chinh trong mén thit

lon xao sup lo ma nhém em da thuc hién.

e

dung lai nhiéu 1an thi lvong
chit déc hai sinh ra cang

nhiéu. Khi &n phai chat doc o

hai nay cé thé xuét hién cac ; , ’
triéu chirng: chéng mat, budn 1. Ké tén nhirng loai nguyén liéu thuc pham cé thé
nén ho&c nén, dau bung‘ tho sty dung dé ché bién mén xao.

kho, tim dap cham, huyét ap 2. Em hay |én thuc don, tién hanh ché bién mén &n
tang cao, ngudi méi mét; &n twong tw t&r nhirng nguyén liéu thit, rau, cu, qua
nhidéu trong thdi gian dai cé sén c6 & dia phuwong em.

thé bi ung thu.

" Ché bién thuc phdm cé st dung nhiét da dudc ap dung dé ché bién nhidu
mon an khac nhau. Sy da dang nay phuy thudc vao nguyén liéu, gia vi
cdch tién hanh nhung déu thyc hién theo ba céng doan: sd ché nguyén
liéu, ché& bién va trinh bay sén phdm.

Ché bién thyc phdm bdng nhiét dé cao sé gilp cho thyc phdm dé hdp
thu hon, tuy nhién ciing c6 thé sinh ra nhiing chét cé hai cho sdc khoé. Do
dé, cdn chon nhiét dé, thdi gian ché bién phil hdp dé viia ddm bdo an todn
thuc phdm, viia duy 1 t6i da cac chét dinh dudng.

Trong qud trinh ché bién, can ddc biét chd y cdc bién phap phdong ngla
nguy hiém do téc déng nhiét dé ddm bdo an todin cho ban théan va nhing
NQUAdi xung quanh.

Ché bién thuc pham |@
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CHE BIEN THUC PHAM
KHONG SU DUNG NHIET

} }

Hoc xong bai hoc nay, em sé:

e Ché bién duoc moét sé mén &n déc trung cho phuong phap
ché bién thure pham khong str dung nhiét dat yéu cau ki thuat.

e Yéu thich lao déng, ti mi, kién nhdn, c&n than, sang tao
trong céng viéc.

1. K& t&n cac mon &n trong Hinh 8.1 va cho biét diém giéng nhau trong cach thirc ché bién.

b) c)
Hinh 8.1. Mot s6 mén in

2. Su hao hut dinh duédng clia cdc mén &n nay so voi cac mon ham, chién cé khac nhau
khéng? Vi sao?
3. Panh gia vé tinh an toan thuc pham trong cac sé&n phdm ché bién dang nay.

1. TRON
1. Quy trinh thuc hién

A

« Nhat, rira sach, got vd (néu can).
« M6t s6 nguyén liéu can ngam véi nwéc mudi loang hodc wép mudi, véat réo.
« Tao hinh nguyén liéu: cat, thai, nao phu hop.

Ché bién B \
« Pha nuéce trén (néu cé).
« Trén cac nguyén liéu véi nhau cling nuwdce trén hoac mot sb gia vi.
=
« Cho mon trén vao dia, bat.
« Trinh bay theo sang tao ca nhan. F

G| ché bién thic pham
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2. Yéu cau ki thuat

» Trang thai: miéng cit tir cung loai nguyén liéu déu nhau, khong bi nat.

« Mau sic: hai hoa, dep mit.

* Mui vi: mui thom déc trung cua cac nguyén liéu chinh, can bé’mg V1, vira dn.

* Trinh bay: gon gang, khong dinh 1én miéng cua vat chira dung, dep, hé‘ip dan,
sang tao.

THUC HANH CHE BIEN MON QUA DAM (TRAI CAY DiA)

1. Chuén bi

Nguyén liéu (cho 4 — 6 ngwéi an)

» Dwa hau, mit, dau tay, xoai, bo, tao, nho, nhan: 100 — 150 g
moi loai.

+ Sira dac c6 dwong hoac sira diva: 3 thia canh.

» Siva chua trang: 1 — 2 hop.

* Muéi tinh, da bao.

« Dira say gion: 30 — 40 g.

* Hing bac ha, hung chanh hoac cac loai vat liéu trang tri khac.
Dung cu Hinh 8.2. Mén qua dim
* Dao nao vé, dao thai, thét, rd.

* Thia canh, thia ca phé, diia, dia, t6 (bat) hodc coc miéng rong.

« Gang tay nylon, giay an, nwéc rira tay, nwée riva bat, khan lau tay.

2. Quy trinh thwc hién

A
/

« Rira sach cac loai qua, dé rao nuwoc.

* Tao hinh: nho, dau tay cat dai theo chiéu doc qua; mit nén xé soi; cac loai con lai got
v6, bé hat, réi cat hinh luc lang (hinh quan cé kich thwéec mdi chiéu khoang 1,0 cm) hodc
hinh khéi chir nhat (1,0 x 1,0 x 1,5 cm); nhan dé nguyén cui qua; dwa hau co thé dé hat.

Ché bién & X
Trén: cho siva déc, sira chua vao bat dwng qua da cat va tron that nhe nhang.
>,
= &
» Chia thanh pham ra cac cbc da c6 sin da bao sao cho mdi cc déu co du cac loai
qua va hai hoa vé mau sac (Hinh 8.2).
* Trinh bay theo sang tao ca nhan. F

Ché bién thuc pham | (G
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3. Thwc hién
C6 thé thwe hién ca nhan hodc theo nhom; thwe hién trén I&p hoac tai nha.
4. Panh gia

Panh gia két qua thwc hanh theo mau Bang 8.1.

Bang 8.1. Danh gia két qua thuc hanh

_ Mtrc danh gia
Tiéu chi danh gia SRR R
¢ Tot Dat | Khéng dat
Trang thai: cac miéng cét tr cung loai nguyén liéu déu nhau, | 5 5 >
khong bi nat. : ’
Mau sac: hai hoa, dep mét. ? ? ?
M_I‘Ji vi: mui thom dac trwng cua cac nguyén liéu chinh, can " o -
bang vi, vira an. i i
Trinh bay gon gang, khong dinh l1én miéng cua vat chira " " 2
dwng, dep, hap dan, sang tao. : '
Thuwe hién an toan lao dong trong ché bién thwc pham. ? ? ?
Thuwe hién an toan vé sinh thwe pham. ? ? 7
Xép loai thanh pham " B B A ?

1 Thémh phém diegre xép loai “tot” néu c6 tir 3 tiéu chi tro'lén diroc danh gia “tot”, cde tiéu chi con lai diroc danh gia “dat”;
xep loai “khong dat” neu co tir 3 tiéu chi tro lén dirgc danh gia “khong dat”; xep leai “dat” treng cac trirong hop con lai.

%)

Khi chon nguyén liéu dé ché bién moén qua dam, em can phai luu y dén nhirng yéu cau nao?

o
L3
Py —

Khi chia thanh pham vao cdc, em sé lam nhu thé nao dé phan nudc dam khéng dinh 1én miéng
clia cbc? Trong trudng hop bi dinh, em sé x( Ii nhu thé nao dé dam bao vé sinh?

1.

nﬂ

1. Ké tén nhetng chét dinh dwéng chinh ¢6 trong mén qua ddm ma nhém em da thuc hién.

2. Ké tén nhirng loai qua san cé & dia phuvong em trong thoi diém hién tai, 1én thuc don, tién
hanh ché bién mét mén qua dam.

@‘ Ché bién thuc pham
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Il. LEN MEN LACTIC
1. Quy trinh thuc hién

A

\'
« Nhat, rira sach; got vé nguyén liéu (néu cé).
« Cét, thai phu hop (néu can). y
Ché bién B A
Cho nguyén liéu da so ché va maét sé gia vi pht hop dé tién hanh Ién men lactic.
o7
. N
* Cho mén an vao dia, bat.
« Trinh bay theo sang tao ca nhan.
i

2. Yéu cdu ki thuat

e Trang thai: dic trung cho timg loai san pham 1én men.

« Mau siic: dic trung cho timg loai san pham 1én men.

* Mui vi: mui thom, hvong chua diu; vi chua diu, hai hoa.

e Trinh bay: gon gang, khong dinh 1én miéng clia vat chira dung, dep. hip dan,
sang tao.

e THUC HANH CHE BIEN MON RAU CAl MUOI CHUA

1. Chuan bi
Nguyén liéu (cho 4 — 6 ngwei an, 2 bira)

* Rau cai be la banh té (la khong gia, khéong non), dwoc phoi héo 1
ngay: 1 000 g.

» Mudi an khéng iodine: 100 g.

*Dwong: 20 g.

* Hanh la: 100 g.

* Nwde dun sdi dé ngudi: 1 000 ml.

Dung cu (cac dung cu can dwoc rira sach, trang nwéc
soi, dé rao)

» Can, 4m dun nwéc hodc phich nwdc, chau rira, rd,
dao, thot, dia, thia.

» Lo thuy tinh, vai hodc bat to co nap, vi chén rau.

Hinh 8.3. Dua cai mudi chua

» Gang tay nylon, khan lau tay, gidy dn, nwéc rira tay, nwéc rira bat. J_
>

Ché bién thuc pham | (EE)
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2. Quy trinh thwc hién

Rau cai be phoi héo, rira sach; la hanh rira sach, dé rao, cét khic 5 — 7 cm. )
Ché bién = ~
« Xép rau va |4 hanh da so ché vao lo, vai, bat to.
« Hoa tan mudi, dudng trong nuéc dun séi dé ngudi sau dé rét vao lo, vai, bat to bén trén.
« DUng vi chén rau, day nap.
« Dé |én men tu nhién 2 — 3 ngay.
B

A
7

« G&p mén an ra dia (Hinh 8.3).
« Trinh bay theo sang tao ca nhan.

3. Thwe hién
C6 thé thwe hién ca nhan hodc theo nhém; thwe hién trén Iép hodc tai nha.
4. banh gia
Hoc sinh danh gia két qua thwc hanh theo mau Bang 8.2.
Bang 8.2. Danh gia két qua thuc hanh

-_ i Mic danh gia
Tiéu chi danhgia M&w
o i Tét | Pat : Khéng dat
Trang thai: dwa gion, khong dai, khong bi ting nwoc, nu’ércé 5 5
dwa khong bi vang. i '
Mau sac: dwa c¢6 mau vang sang. ? ? ?
Mui vi: vi chua, man, ngot hai hoa, mui thom dac trwng. ? ? 1
Trinh bay: gon gang, dep, hap dan, sang tao. ? 2 ?
Thwe hién an toan lao dong trong ché bién thwc pham. ? 2 ?
Thwe hién an toan vé sinh thwe pham. ? ? 2
Xép loai thanh phdm ™ L 2 7 i 7

1 Thénh pham dirge xép loai “tot” néu cé tir 3 tiéu chi tro 1én diroe danh gia “tot”, cac tiu chi con lai dirge danh gia “dat”’;
xép loai “khéng dat” néu cé tir 3 tiéu chi tré lén diroc danh gic “khéng dat”; xép loai “dat” trong cac trirong hop con lai.

@‘ Ché bién thuc pham
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== EMCO BIET

« Phoi héo giup rau ngdm dung dich muéi, dudng nhanh hon khién cho qua trinh [én men
nhanh, dua gion va c6 mau vang sang.

« Chén rau béng vi khi cho vao lo sé gitip rau khéng bi ndi I&n trén va khéng bi vang.

+ Khéng st dung muéi chira iodine dé 1én men vi iodine sé tiéu diét vi khuan lactic va qua
trinh 1én men dua khéng thue hién duorc.

« B sung mudi sé rc ché cac vi sinh vat c6 hai nhung lai tao diéu kién cho vi khuén lactic
lén men (vi khuan lactic 1 loai vi khu&n chiu mé&n).

« Mudi gitp dich bao cla rau, c, qua chiét ra nhanh va nhiéu hon, cung cap dinh duéng cho
vi khuén lactic Ién men nhanh hon.

- Budng thuong duoc bd sung khi mudi dua vao thoi tiét lanh hodc mudn qud trinh mudi
dwa duoc nhanh hon. Budng tao diéu kién thuan loi cho vi khuén lactic Ién men, l1am cho
san ph&dm c6 vi chua diu hai hoa hon.

e

1. Vi sao trude khi mubi can phoi cho rau hoi héo?

2. Muédi va duéng cho vao rau truede khi 1én men cé tac dung gi?

3. Quan sat hodc héi nhirng ngudi ¢6 kinh nghiém muéi dua dé tim diém khac biét vé san
pham khi mudi dua khéng bd sung nudc va cé bé sung nude.

Chup anh ho#c quan sét lai tirng céng doan clia qué trinh 1én men dua céi. Ném sén pham

sau mdi 12 tiéng. So sanh mau séc, mui, vi san pham va dich mudi dua qua qué trinh Ién
men. Nhan xét.

QO

Ké tén 3 loai rau, cu, qua co thé dung d& mudi [én men lactic (khéng ké rau cai be, rau cai cl).

M&n trdén v mén 1én men lactic 1 s&n phdm clia qua tinh ché bién khéng
st dung nhiét. Nguyén liéu s dung rat da dang (rau, cUd, quad, sta,...). Mon
&n ché bién daon gidn, phong phd vé mau séc, huong, vi vé gitl dude phan
I8n cac chdt dinh dudng. Tuy nhién, do knéng cé tac déng nhiét va su
dung nhiéu thao tac thl cdng nén dé bi nhiém vi sinh vat gay hu héng va
gdy bénh. Khédng nén an qud nhiéu va st dung thudng xuyén cac thyc
phdm mudi chua dé qud Idu. Can vé sinh cd nhéan, dung cu, thiét bi vé noi
thyc hién that t6t trude, trong va sau khi ché bién.

Ché bién thuc pham |@
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MOT SO NGANH NGHE LIEN QUAN
PEN CHE BIEN THUC PHAM

l l

Hoc xong bai hoc nay, em sé:
Panh gia duoc kha nang va sé thich déi véi mét sé nganh nghé
lién quan dén ché bién thuc pham.

A

Y

Quan sat Hinh 9.1 va cho biét nhirng ngwei dwéi day dang lam cac cong viéc gi?

Hinh 9.1. M6t s6 cong viée lién quan dén thyc pham

I. MOT S& NGANH NGHE LIEN QUAN DEN CHE BIEN THUC PHAM

Nganh céng nghiép ché bién thuc pham hién nay dong vai tro quan trong dbi véi
st phat trién kinh té. Déi twong lao dong cua nganh nay rat da dang véi nhiéu trinh
d6 khac nhau. Bang 9.1 thong ké mot s6 nganh nghé ¢6 lién quan dén ché bién

thwe pham.

(G| civé bién thuc pham
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Bang 9.1. M6t s6 nganh nghé c¢6 lién quan dén ché bién thue pham

Nghé ) . . Yéu cau déi véi
- Pic diém cda nghé . .
nghiép . nguwoi lam nghé
| Nghién ctru, thiét ké, tb chire, giam sat quy trinh ché | ya hing lwc
K st céng Eble'l:; I?p dat, van ‘hanh,‘lbao 1[| may njoc, tfuet bl <06 lén thire oo ban va
nohie che T‘hlet’ lap c.h’u'(,rng trinh, dlf’:u ph0|‘hoat (,Iong S‘an Xl'Jfa’[ 'hoa hoc, sinh hoc, dinh
bién Eva danh gia t‘lnh !neu 'qua,.fim loeﬂm. Co th? lam VI;GC dudng, nguyén liéu ché
Etro?g (:::cbl.l‘ha hmay, ):llinghlep, cong ty ché tao, san bién, phwong phap ché
xuatcelen!wcpam bién, an toan vé sinh
i Danh gia, lap ké hoach, thue hién chwong trinh dinh - thue phém.
Nha  duong dé téng cwong tac dong cua thuc phéjm Va. . co ki nang st dung
chuyén : dinh dwéng doi véi strc khoé con ngwdi. C6 thé lam | dung cu, van hanh thiét
rn_ﬁn viéc tai bénh vién; phong kham y té céng cong; trung bi ché bién, do Iwong;
ve dinh : tam cham Séf strc kho€; vién nghién ctru dinh dwdng; | pao dwéng, stra chira,
dwéng trurjg tamy té dw pr,u')ng; chi guc an t?én vé sinh thue I3p dat thiét bi va xt Ii sw
....................... ; pham; trung tag@ine hinh IS SUETE SN, " may moc ddi voi nhan
Nha { Chuan bj va cung cap bai giang, giang day, nghién | vién trong nganh san xuat,
chuyén | ctruvacong bé cac két qua nghién ciru khoa hoc (bai | ché bién thuc pham; co
ménvé  |bao, san pham,...). Co thé lam viéc & cac trwong dai | kT ndng tw van, xay dung
giang day | hoc, cao dang, trung cap, trung hoc phé théng. - thire don doi voi nhan vién
_______ A_.'"m"""_ trong ngénh dinh du*frng
Nhan vién : A, 5 s e 2
v ndhe Tao ra thwe don, chuaxn bi va trinh bay mén an giup tang -« Co du strc khoé dé dap
thuat v.én ‘Etinjh nghé thuat, s hap dan va gia tri cia mon an. Ct? rng yéu cu cong viéc.
B : the lam viéc trong khach san, nha hang, trung tam 0 : \,z ., z i
hoa va P A s < W 2 : Vé pham chat
i chire sw kién, doanh nghiép ché bién thwe pham. : )
amihu’c ______ s Y Ty t » Yéu thich cong viéc, co
: Lén ké hoach, t chirc, chuan bj va ndu mon an theo | tinh than trach nhigm.
DAu bé i cong thirc hodc dwoi sy giam sat cua bép trwdng B Lam viéc trung thuc,
P trong khach san, nha hang, trén tau thuy, tau hoa ché | khoa hoc, kién tri, can
: khach hozc nhirng noi an uong khac. - than va chinh xac.
Boi ban va §Phuc vy thiec @n, dd udng & nhirng dia diém kinh * Co y thirc dam bao an
nhan vién idoanh an uéng, cau lac bd, cang tin, trén tau thuy, | toan lao dong va an toan
phaché itauhoa ché khach hoc nhirng noi &n udng khac. V€ sinh thwc pham.

Ngubn: S6 tay huéng dén ap dung danh muc nghé nghiép Viét Nam
(Ban hénh theo Quyét dinh sé 34/2020/QD-TTg ngay 26 thang 11 ndm 2020 ctia Thil tuéng Chinh phil)

Ngoai cic nganh nghé & trén, con mét sé cong viéc khic lién quan dén thue pham,
ché bién thuc phim nhu sau:

Huong dan vién am thuc: Hudng dan cho du khach c6 thé thao tac tir so ché dén
hoan thanh moén an hoac gid1 thiéu cach thic dé hoan thién mon in cua dia phuong.
Nha danh gia 4m thuc: Chia sé hinh anh, clip cam nhén ctia ban than vé chat lwong

mon an da dung thu, dia diem, khong gian, thar do cua nhan vién phuc vu tai co sé do.

Ché bién thic pham |m
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Nha phé binh am thue: Danh gia chi tiét chat lwong nguyén liéu, do an, thirc udng,
cach trinh bay mon an, diu bép, dich vu, thai dé phuc vu cia co so kinh doanh Am
thuec,... tir d6 dwa ra dé xuat cho doc gia. Cap nhét xu hudng Am thue méi trong nude
va quéc té.

Vlogger, Youtuber 4m thuc: Cung cip video tir quay va gidi thiéu cac gia tri cu thé
vé mon n tu ché bién hodc mon in dic sic cua cac vung mién trén nén tang mang
x4 hoi.

Nha danh gia am thuc, phé binh am thuc hoic Vlogger, Youtuber am thuc cé thé lam
viéc trong cac doanh nghiép, hoi, nhom hoac lam tu do.

Il. DANH GIA KHA NANG VA SG THICH CUA BAN THAN POI V81 MOT SO
NGANH NGHE LIEN QUAN DEN CHE BIEN THUC PHAM

Cin cir vao dic diém co ban va yéu cau nghé nghiép, kha niing va s& thich cia ca
nhéan dé co thé danh gia dwoc su phi hop cia ban than véi nhiing nghé nghiép lién
quan dén ché bién thuc pham.

2}

Cho biét ban than co6 thé dap (rng duwoc nhitng kha nang nao trong Bang 9.2?

Bing 9.2. Danh gia kha ning ctia ban thin voi yéu cau

cua nghe nghiép lién quan dén che bien thuc pham

STT. Tiéu chi kha ning ((gé‘l’ﬂf;“:g)
"1 Xay dung duoc the don cho mot bira &n voi b lwong nguoinhét dinh. 2
2T|nh toan duge khau phén &n va tu vn dinh dutng cho céc déitwngco.
~do tudi va cong viéc lao dong khac nhau.
3 Lua chon dwoc thye pham phi hop va an toan khi ché bién monan. | 2
"4 Tinh toan dwow chi phi cho mét bira an theo thyc don cho trvée. | 2
5 Sir dung thanh thao dung cu va thiét bi ché bién thyc pham trong gia dinh. |~ 2
"8 |Sang tao trong ohé bién mon &n, o mat tham mj 14, nhay Amvel mii,vile.l 7
7 Tuanthi cac nguyén tic lam viéc ca nhan va lam viéc nhom. | ?
8 Chamchi, sach sé, can than, chiukhe. | 2
9 Ghinhétét giaotiéptdt dithichnghi. 1 2
10 Co kha nang truyén dat, hwong dan, bleu dlen the hlen tru*o*c dam dong '?

Hoc sinh c6 thé dwa vao kha ning cia minh dé xac dinh sy phu hop nghé nghiép
theo dap an trong Bang 9.3.

m‘ Ché bién thuc pham
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Bang 9.3. Dap an d4nh gia kha ning ctia ban thin vé nghé nghiép lién quan dén ché bién thue phim
| S6 thir tw tiéu chi lwa chon kha ning

Nghé nghiép ’ """"

Ky sw cong nghé ché bién

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Nhan vién vé nghé thuat, van hoava dmthye | ¢ | i i i
Dau bép I R A
B6i ban

Nhan vién pha ché

&)

Em c6 thé dap (rng duoc nhirng tiéu chi nao trong Bang 9.4?

Bang 9.4. Danh gia s& thich ctia ban than vé nghé nghiép lién quan dén ché bién thuc phim

" e e i . Pap i
STT | Tiéu chi so thich Ee g E A 2

i :(co, khong)

1 {Thich ché bién, sang tao mén an. 2

>  Thich chia s&, tw van cho nguoi khac vé thie pham, ché bién thurc phémi >
‘va dinh dwéng. : '

3 EQuan tam nhiéu v& mdi quan hé gitra thwe pham va strc khoé khi lwa chon .
‘mua, bao quan va ché bién thuc pham. ' '

4 :Thich lap dat, van hanh va stra chita dung cu, thiét bi ché bién thuc phém. ?

5 | Thich theo déi, kiém tra, giam sat cac bwéce clia qua trinh ché bién. s

6 EThich kham pha, tim t6i cac mén an mai va ghi chép lai cong thire, cécé -
 diém can lwu y. ’ '

7 i Thich gap g&, trao dbi va phuc vu an uéng cho ngwoi khac. 7

8 | Thich chup anh, doc va binh luan vé cac mén an. ?

9 | Thich biéu dién va thé hién ki ning pha ché. ?

10 EThich sach sé, can than, nghiém tuc trong viéc thwe hién cong viéc. ?

Hoc sinh ¢6 thé lwa chon cac tiéu chi sé thich va xac dinh kha ning dap (mg nghé nghiép
theo dap an trong Bang 9.5.

Ché bién thic pham |@
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Bang 9.5. Dap an danh gia so thich ciia ban thin vé nghé nghiép lién quan dén ché bién thuc pham

: . S84 thir tw tiéu chi lwa chon s@ thich
Nghé nghiép ;. ................................................................................

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————
..........................................................................................................................................................................
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
..........................................................................................................................................................................
——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

Nhan vién pha ché

%)

Hay danh gia sw phu hop clia ban than dua vao sw dap trng kha néng va sé thich déi voi
céng Viéc lién quan dén ché bién thuc pham.

7 o

K& tén va mé ta dic diém 1. Hay tim hiéu mét sé co sé dao tao tai cac

cla nghé liégn quan dén trudng dai hoc, cao dang, trung cép, trung tam
ché bién thuc phdm duoc gido duc nghé nghiép vé céc chuyén nganh
minh hoa & Hinh 9.1. lién quan dén céng viéc ché bién thuc phdm.

Nhing nghe nay c6 yéu 2. Trong cac nganh nghé lién quan dén thuc

cu déi véi ngudi lao déng

S S pham, em thich hoc nganh nghé nao? Hay lap

ké hoach hoc tap sau khi tét nghiép trung hoc
co s& phu hop véi nganh nghé 6.

Ché bién thuc phdm gdm nhiéu ngainh nghé khac nhau gdm nghién cdu,
thuc hién, phuc vy trong finh vic dm thuyc. Lua chon coéng viéc ndo cing
ddi hdi phdi cd kién thic, ki nang, s thich, dam mé va thai do t6t.

Duya trén ndng Iyc va sé thich clia bdn than da dugce trd I3i frong cac bang
9.3 v&1 9.5 & trén, em cé thé xac dinh dude mic dd phi hdp clia minh dbi
v&i cac nganh nghé do.

m‘ Ché bién thuc pham
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I. HE THONG HOA KIEN THUC

Hoan thanh so d6 theo mau duéi day.

—  Vai tré cla chét dinh duéng

Chét dinh dwéng — ?
_ trong thwc pham ||
. va chi phi bira an _— ?
CHAT
DINH DUGNG - ?
VA AN TOAN TN i it an todn lao &
- An toan lao dong — Yéeuto gay r:'la‘;s\n oan acz 6ng
TRONG | trong ché bién f trong che bien thuc pham
£l thwc pham
CHE BIEN o - Bién phap phong ngtra
-
THUC PHAM
— ?
An toan vé sinh | '
thre R L Bién phap phong ngtra
— ?
S ?
—  Co6strdung nhiét  —
—— 2
THUC HANH
o — ?
CHEBIEN —
THUC PHAM ] -
— Khoéng st dung nhiét —
A ?
NGANH NGHE Tén nghé
LIEN QUAN ‘
- PO Nang Iwc nghé nghiép
DEN CHE BIEN ) )
- -
THUC PHAM S& thich déi véi

nghé nghiép

Ché bién thuc pham |@
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Il. CAU HOI ON TAP

o Ké tén cac chat dinh dudng chinh c6 trong mot moén dn ma em wa thich nhat va
phén tich vai tro cua cac chat dinh dudng nay déi vai stre khoé.

9 Véinguyén liéu la thit bo va khoai tay, ¢ thé ché bién dwgc nhitng mon dn gi va
phwong phap ché bién nao bao quan duoc chat dinh dudng tt nhat?

o Khi lay d6 dung lam bép & trén cao, yéu té mat an toan lao déng nao c6 thé xay
ra? Dé tranh cac yéu t6 do, em can lam gi?

0 Trong ba nhom méi nguy da hoc & bai “An toan vé sinh thue phadm”, mdi nguy
nao ¢ thé dé nhan biét va kiém soat hon? Cho vi du.

e Néu quy trinh ché bién mon tron su dung nguyén liéu rau cu sin c6 & dia phuong
em va cho biét gia thanh du kién cua san pham do6 (chuén bj cho 4 ngudi an).

o Em va nhitng ngudi trong gia dinh ¢6 st dung san pham lén men lactic khong?
D6 1a nhitng san pham gi? Nhitng san pham do c¢6 dic diém chung gi?

o Hay liét ké cac mon nudng co6 thé ché bién tir thit lon ma em biét. Dé co mon thit
nuong ngon, em sé& chon nguyén liéu (thit lon) nhu thé nao? Dé chuin bi cho 4
nguoi dn, em can phai mua bao nhiéu thit lon? Vi sao?

0 Nghé dau bép yéu cau nhirng kién thirc, ki ning va thai do nao?

0 Em c6 muén chon nghé lién quan dén ché bién thuc pham khong? Do 1a nghé
gi? Giai thich.

@ Em hay tim hiéu nhiing théng tin tra ciru dwoc va liét ké nhiing nghé can duoc
trang bi kién thirc va ki ning vé bao quan chét dinh dudng trong thwc pham.

)| ché bién thic pham
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Chét béo chuyén hoa (trans
fat)

Heé s6 séng, chin (HSSC)
clia thire phdm

Khéi lugng thuc pham
song sach

LDL cholesteral (low
density lipoprotein
cholesterol — lipoprotein
cholesterol ti trong thap)

HDL cholesteral (high
density lipoprotein

cholesterol - lipoprotein
cholesterol ti trong cao)

DNA (deoxyribonucleic
acid)

RNA (ribonucleic acid)

S6 phén

Té bao sinh dudng

Tiéu dwong type 2

loai chét béo khéng lanh manh dugc tao ra bang qué trinh hydrogen hoa. Chét
béo chuyén hod dwoc hinh thanh t&r qua trinh dun néng dau thuc vat long thanh
chat béo ran vdi sy cé mat clia khi hydrogen va chat xtc tac. Chat béo chuyén
hoa tw nhién co trong mét s6 san pham thit nhue thit bo, thit ciru va cac san pham
tu stra

khéi Igng clia thuc pham sau khi ché bién chin, théng thuong sé thay déi, tang
|én hodc gidm di so véi khéi long ciia chinh thue phdm do khi séng sach, trudc
ché bién. Céch tinh HSSC la Iy khéi lvong thuc phdm khi séng sach chia cho
khéi lugng thue phém khi chin

téng khéi legng thwe pham sau khi da so ché va trudc khi tién hanh ché bién
mon an

cholesterol xau, khi ham ILrong cao no co xu hudng lang dong & thanh mach mau,
gay nén xo vira mach mau, hep hodc tic mach mau, dén dén nhing bénh li nguy
hiém de doa tinh mang nhw nhéi mau co tim, dét quy.

cholesterol tét, gilip van chuyén cholesterol du thira tir cac mé, co quan, mach
mau vé gan dé x li, tai gan cac cholesterol s& duoc chuyén hoa va thai ra khai
co thé, do d6 HDL - cholesterol lam giam tich tu cholesterol trong mau va trong
cac mo.

phan tir mang théng tin di truyén & da so cac co thé séng trong d6 co sinh vat va
con nguoi

phén tir polymer co ban ¢ nhiéu vai tré sinh hoc trong ma ho4, dich ma, diéu hoa,
va biéu hién clia gen

don vj quy ddi twong dwong voi mét khdi luong thuc pham nhét dinh

bat ki té bao nao cla co thé sinh vat da bao, ngoai trir té bao mam, té bao sinh
duc va té bao gbc. Dic diém co ban cha loai té bao nay la khéng phat sinh duroc
giao tCr hodc khéng hinh thanh duoc té bao khac loai voi né va & sinh vat luéng
béi thuéng cé bé nhiém séc thé tén tai thanh ting cap, ki hiéu 1a 2n

bénh réi loan chuyén hoa carbohydrate co dic diém tang glucose mau do ca 2 li
do la khiém khuyét vé tiét insulin va vé tac déng cla insulin dén co thé hay gép
la @& khang insulin

68

68

67, 68

13

6

Phu luc 1. Bang lwong thwe pham khuyén nghi cho timg Itra tudi dwa trén thap dinh duéng hop li

Loai thwc pham

Ngu coc va khoal cu

Thit, tru'ng thuy san |

Rau

8-13 | 12-16 § 14 - 17 § 1715
n  4-6 | 5-7 | 6-8 |  5-6
| 2-3 | =4 @ 3.4 1 5.4
535 g 3 3
U 4-6 6 6 3-4
Déume | 5-6 | 5-6 . 5-6 555

; Lu'o'ng khuyén nghi (sé phanlngay)

6 11 tu6| g 12 =14 tudi | 15 — 19 tuédi : Ngu’o’l tru’omg thanh

Nguon: Lé Danh Tuyén va cong su (2020),
Ché dé dinh dudng lanh manh phong chong bénh khong lay nhiém, Nha xudt ban Y hoc

Ché bién thuc pham |
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Phu luc 2. Bfmg khoi Iwong ciia méi loai thue pham theo thue don

| 86 don vi iKh__l 95 Khéi |
Nhom thwe | Loai thue ;thl-’c pham: o rc phim | 'Uong :He 36 Khéi lvong
x i =g = 5 khuyen | i thwe pham song, . thuc pham
pham . pham ; i chin cho 5
5 . nghit 1 phan? (g ) chin cho chmm séng sach (9)
(s6 phan) | P  bira an (g) |
. (_ 1_) ______________________ O B @ ( i)__________~__(_52_.__!??_____(_‘_‘_)_ ______ ® D=6
khoai ci | Khoailang | 4 i 84 | 33 {098 32928
Thit, thuy san Cachép 8 35 280 1 31 366,8
Bi do 80 240 1,142 268.,8
Rau qua il 3 80 240 i 1,08 259 2
muong
Bu du chin B 80 320 1 320
S#avasan | gu. chua 4 100 400 1 400
pham tir sira |
Dau mo Dau an 8 5 40 1 40

[1] Tra trong Phu luc 1
[2] Lé Danh Tuyén va cong su (2020), Ché dé dinh dudng lanh manh phong chong bénh khéng lay nhiém,
Nha xudt ban Y hoc
[3] Lé Bach Mai va céng su (2017), Hé sé song, chin va bdang chuyén doi trong liwong thue pham, Nha xudt
ban Y hoc

Phu luc 3. Bang khéi lwgng thuc pham can di chg mua

Loaithwe | Khéilwongthwe | Tiléthai = Tilé thwc phdm : Khéilwong thuc
pham : pham séng sach (g) I b6l (%) séng sach (%) : pham can mua (g)
O ———— R— s
M @ O @=10-@ e
Gao 3432 0 100 | 3432
Khoailang | 32928 | 17 83 | 3967
Cachép | 3668 . 40 60 i 6113
Bi do 2688 18,3 81,7 3290
Rau muéng | 2502 375 62,5 414,72
'5&'&56&5"; """"""""" 320 0 124 876 | 3653
Stra chua . 40 0o 100 | 400(4hop)
= 40010040

[4] Nguyén Céng Khén va cong su (2007), Bang thanh phédn thuc phdam Viét Nam, Nha xudt ban Y hoc

m‘ Che bien thuc pham
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Mang cudc song vao baihoc &
Pwa bai hoc vao cuéc séng |

= ach giao khoa Céng nghé 9 duoc bién soan dap
(rng yéu cau ddi méi ndi dung va phuong phap day hoc,
theo Chwong trinh Gido duc phd théng 2018, v&i nhirng
chl d& bai hoc va hoat ddng hoc tap phi hop véi lra tudi
cua hoc sinh.

Sach cd hinh thirc trinh bay dep, néi dung gan gii voi
thwe ti€n, cach thé hién hién dai giup cho qua trinh hoc téap
cua cac em thém dé dang va hap dan.

Sach giao khoa Cdng nghé 9 dwoc tap tt}é cac nha giao,
nha khoa hoc giau kinh nghiém va tam huyét trong Iinh vyc
giao duc céng nghé bién soan.

 SACH KHONG BAN



