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HUONG DAN SU DUNG SACH

Sé4ch gido khoa Céng nghé 6 dwoc ciu tric thanh bdn chwong, twong (ng véi cac ndi
dung chinh trong Chuwong trinh gido duc phd théng 2018 gdm: nha &; bao quan va ché bién
thwe phdm; trang phuc va thoi trang; db dung dién trong gia dinh. Trong mdi chwong cé cac
bai hoc, ngoai ra Chwong Il va Chwong IV con cé cac dy an hoc tap.

Bai hoc trong sach gido khoa la sw két hop hai hoa ctia hoc liéu va hoat dong. Hoc liéu
phén anh ndi dung cla chi dé bai hoc. Hoat dong thé hién tw twédng sw pham phat trién
ph&m chét, nang luc clia hoc sinh trong bai hoc. m

Cac noi dung bd tro, cac hoat dong trong mdi bai hoc, dw an hoc tap u’@h ién dwdi dang
cac hop chirc nang. Sach gido khoa Céng nghé 6 co6 tam loai h\‘fomang }l hiéu va y
nghia cla cac hop chirc ndng dwgc minh hoa nhw hinh dwéi d%
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Sau khi gidt sach, cin

40 & noi kht réo, sach sé.
— Véinhing quénao sir dung thur i cAn reo béing méc do holic gép va xép
gon gang va tu theo ti)

— Nnrmg i Bgnua al én cAn géi trong 14i 88 tranh &m, mée, .
qié trinh ing phuc, cén tuan theo cac ki higu quy dinh ché o
glal trén pha 40 a& tranh 1Am héng sén phim (Bang 8.2).
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Trang phue em méc hdng ngay d& duroc phéi hop va st dung dling céch chura?
Em s& thay ddi nhu thé no khi la chon va s dung trang phuc clia minh?
D4 xult phurong &n bao quan cac loai trang phuyc trong gia dinh em.

Em hay md 14 cach bé iri, s&p xép td quan do cda gia dinh sao cho hop Ii,
ngén nap, gon gang.
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LUYEN TAP i
Tra Ioi cac cau hdi, thue hién céc bai tap lién quan
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‘ Dw an hoc tap ~

! Du an hoc tap trong séch giéo khoa gitp cac em van dung kién thirc, ki ndng
| da c6 dé thuc hién mét nhiém vu phirc hop, ¢6 tinh thuc tién. Qua do, két nbi
! bai hoc véi thuc tién, gép phén phét trién nang e, phdm chét cho ban than.
Duw &n hoc tap duoc trinh bay théng nhét, bao gém céc néi dung: nhiém vu,

| tién trinh thuc hién, danh gia va théng tin bé tro.
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Hay bdo qudn, gii gin sdach gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!




Léii noéi dau

Trong méi quan hé gitra khoa hoc va céng nghé, khoa hoc huéng téi kham
pha, tim hiéu, giai thich thé giéi; con cdng nghé, dwa trén nhitng thanh tuu
ctia khoa hoc, tao ra cac sa&n pham, dich vu céng nghé dé giai quyét cac van dé
dat ra trong thwc tién, cai tao thé gidi, dinh hinh méi trwéng sbng clia con ngwdi.

Séach giao khoa Céng nghé 6 v&i chi d& Cong nghé trong gia dinh, mot ndi
dung quan trong cla gido duc cong nghé phd théng, phan anh thé gi¢i cong
nghé da dang, phong phu va lién tuc phat trién trong mdi trwdng gia dinh.
Hoc Coéng nghé 6, cac em sé dwoc tiép can, kham pha nhitng didu li thu'va bd
ich vé noi chiing ta &, vé nhitng thwe phdm ching ta &n,fihirng trang phuc mai
ngwdi méc hdng ngay, vé nhitng san phadm céng nghé-phd bién trong méi gia
dinh Viét. Nhirng hiéu biét trén rat cé y nghia d& méi nguoi-céd dwoc cudc sdng
tién nghi va khoa hoc, dé mdi thiét bi cong nghé trohg gia»dinh dwoc st dung
dung cach, tiét kiem va an toan. Khoéng chi vay;véi Cong nghé 6, cac em con c6
co hdi rén luyén va phat trién nhitng phani'chat cad.quy ctia ngwdi Viet Nam,
nhirng nang lwc cbt 16i ctia thé ki XXI, nhi*ng co's& dam bao cho mbi ngudi co
dwoc sy thanh céng trong cdng viéc va cude séng.

Séach gido khoa Cong nghé 6 di¥gc bien/soan theo dinh hwéng phat trién
ph&m chét va néng lwc ctia hde sinh,\tW cach gan két kién thirc véi thue tién
dén cach té chirc hoat ddnghec ciiacac em hoc sinh, ... Noi dung cac bai hoc
trong sach tao thuan lgi cfio hos.sinh tw kham pha dé tim hiéu va van dung
kién thirc. Cac hoat ddng luy&n'tap, thwe hanh, trinh bay, thao luan,... & trén
I&p khuyén khich et sinhitich cwe, tw lwc, chi ddng, sang tao. Hé théng cau
héi, bai tap, hoat d0ng.... trong cac bai hoc tap trung vao danh gia ki nang
thwe hanh vavan duhg-kién thirc vao nhan thirc va thwe tién cta hoc sinh.

Hay bt dAurhanktrinh chinh phuc thé gi¢i cdng nghé trong gia dinh dé cdm nhan
sw khae.biét vé nhirng gia tri thyc tién clia mon Cong nghé mang lai cho ban than
va nhan ra‘rdng: Céng nghé la mén hoc nhe nhang — hap dan — thiét thuc.

Chuc cac em thanh céng!
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Biﬁ KHAI QUAT VE NHA 6

(G) Sau bai hoc nay, em sé:

*  Néu duwoc vai tro ctia nha &.

« Néu duoc dic diém chung cla nha &;
nhan biét duoc mét sé kién tric nha &
déc trung cua Viét Nam.

.

DN
Cudc sbng con nguoi sé kho khan nhu thé nao né 'ﬁéng,@hé 7
Tai Viét Nam, nha & cd dac diém gi chung va co rdc dac trwng nao?

X Crngéi?.

l. Vaitro cta nha & ) )
KHAM PHA

€]
Quan sét Hinh 1.1 va
cho biét vi sao con
ngui cdn nha 62

Hinh 1.1. Vai tro cda nha &



+
Nha & la cong trinh dwoc xay dwng véi muc dich O

dé &, gilip bdo vé con ngudi trvde nhivng tac dong Khoang tam nghin nam
x4&u cla thién nhién, xa hoi va phuc vu cac nhu cau trwéc, con nguoi da
sinh hoat clia ca nhan hoac hd gia dinh. bat dau biét lam néng

) nghiép. Sw ra doi clda

Nha & dem den cho moi nguwoi cam giac than thube, néng nghiép dan dén

¢ d6 moi ngudi ¢6 the cung nhau tao niém vui, cam viéc con nguoi it dich
xuc tich cwe. Nha & ciing la noi dem dén cho con chuyén hon, khi d6 céac
ngudi cdm giac riéng tw. khu dan cw dan duoc
hinh thanh, nha & bat

Il. Dac diém chung cua nha & dau duoc chu y hon

1. Céu tao

mai nha, clra ra vao, cra sb (Hinh 1.2). K4
Mai nha ~
c §~§

Khung nha

Twong nha
Clra sb

San nha Ctra ra vao

Méng nha

Hmh 1-2 Qéu Kao chung cda nha &
~\o

} \/
2. Cach bé tri khongg an b@; trong

Nha & thwong dwot han %\a’?hanh cac khu vye chire nang nhw khu v sinh hoat
chung, khu vic i ng{ u viee tho cung, khu vire nau an, khu vwc vé sinh,...

0; }[ coo L]
a‘é [@ g] Khu vuc
?“v . E m D] thd cing > [[
@ Q\ hu vuc Khu vuc
vé sinh Khu vuc nghi ngoi
sinh hoat chung M
= 1 [ =

Khu vuc .
\‘ ndu &n Clra ra vao Clra s6

Hinh 1.3. Mot céch bé tri khéng gian bén trong nha &

Ngoai hai d&c diém trén nha & con mang tinh viing mién, phu thudc vao cac yéu té
vi tri dia i, khi hau, kinh t&, van hoa, xa hdi.



KHAM PHA

Quan sat Hinh 1.4,
em c6 thé nhan biét
duwoc nhing khu
vire chitre ndng nao

trong ngdi nha?

Hinh 1.4. M6t s6 khu vuc chiic ndng trong ngéinha

lll. Kién tric nha & dac trwng caa Viét Nam

1.

a)

10

Nha & néng thon

O vling nong thén, mot sé khu viee chire
nang trong nha & truyén théng thuwong
dwoc xay dwng tach biét. Vi du khu viyecnha
bép, nha kho sé& duwoc xay dung tach biét
v&i khu nha chinh. Tuy diéu kién cla ‘tirng
gia dinh ma khu nha chinh c4\th&” dwec
xay dwng ba gian hay nam gian: Cac.gian
nha thuong dwoc phan chiadbang hé.thong
twong hodc cét nha (Hinh 1°5).

. Nha & thanh thi

Nha & mat phd

O d6 thi, Vol dac.diém mat do dan cw
cao, giainphap trong kién tric nha mat
phd Bhirtrong dén viéc tiét kiem dét,
tandung khong gian theo chiéu cao nén
thwong_dloc thiét ké nhiéu tAng. Bén
canh dé»tan dung wu thé mat tién nén
nha méat phé duoc thiét ké dé co thé viva
& vtra kinh doanh (Hinh 1.6).

L

Hinh 1.5. Nha & ndng thon truyén théng
bong bang Bac Bo

Hinh 1.6. Nha & mét phé

Gian nha: Phan khéng gian trong ngéi nha duoc gidi han bang céc hang cét hay

btrc tuong.



b)

a)

b)

. Nha & cac khu vwc dac thu

Nha & chung cw

Nha & chung cw dwoc xay dwng dé phuc
vu nhiéu gia dinh, do d4 nha dwoc té
chirc thanh khdng gian riéng danh cho
tirng gia dinh dwoc goi la cac can hd va
khéng gian chung nhw khu dé xe, khu
mua ban, khu sinh hoat céng déng,...
(Hinh 1.7).

Nha san
Nha san la kiéu nha dwoc dwng trén cac
cot phia trén mat dat, pht hop vé&i cac
d&c didm vé dia hinh, tap quan sinh hoat
clia ngwdi dan. Véi kiéu xay dung nay,
nha san dwgc chia thanh hai vung khéng
gian st dung: phan san 1a khu vyc sinh
hoat chung, dé & va nau an; nha san &
vling cao phan duéi san thwong la noi
cét gilr céng cu lao déng (Hinh 1.8).
Nha néi )
. . 4,
Nha néi Ia kiu nha dwoc thiét ké cohé
théng phao dudi san gitip nha co thé ndi )
trén mat nuoe. Nha co thé di déng hoéc)
cb dinh (Hinh 1.9). N 7

>

) N\ N
N Hinh 1.9. Nha néi & Bong bang
O~ séng Cdu Long

B . S o
SR KET NGDNA /%JC Al LUYEN TAP

inter ébhoéc qua sach,
bao,. . Im hiéu thém vé dac diém

O noi em séng, c6 nhiing kiéu kién tric
nha & nao? Nha san va nha néi phu

ko en CEIE WO (IR [SEE hop véi nhirng ving nao & nuwérc ta?
nhau c ta

-\

N

~
S /AN DUNG

1. Nha em thudc kiéu kién tric nha & nao? M6 ta cac khu vuc chirc néng
trong ngdi nha cua gia dinh em.

2. Néu y twéng thiét ké ngdi nha cé cac phong chirc ndng phi hop véi cac
thanh vién trong gia dinh em.

11



(G) Sau bai hoc nay, em sé:

« Ké dugc tén mét sb vét ligu duoc
str dung trong xay dwng nha é&.

« M6 t& mét sé buéc chinh trong xay
dwng nha é&.

&
-~

Nhung yéu t6 ndo tao nén mot ngdi nha bén, dep? Nha Qc_yc xay dwng nhw
thé nao va bang nhirng vat liéu gi? (' %"

P {0\
+ Q
[]) . Vit I@u |a@1ha

Nhiing vién gach dau Tfong xay ding nha &, vat ligu déng mot vai tro

tién dugc st dung cach vbuan d, n6 anh hwdng dén tudi tho, chat lwong
day hon ndm nghin nam. )va tggy;ham mi cla cong trinh. P& xay dwng
Ching dugc tao ra tir nh;a can st dung nhiéu loai vat liéu khac nhau.
dat sét va phoi duti anh( < Ttr'xa xua, con nguoi thuong st dung cac vat ligu
e el e gl L _<U88n co trong thién nhién nhu: dét, da, cat, gé, tre,.

nhimg vién gach Q/\ @é lam nha. Ngay nay, con nguoi da sang tao ra

ggnlghot;%ng/o VQA éét mot s6 loai vat liéu nhan tao dé& xay dwng nha & nhu:
P nayggl& gach nung, thép, kinh, thach cao,... Trong qua trinh
néng chiu | Gi xay dwng nha &, nhirng vat liéu tw nhién va vat liéu

2 nhan tao co thé duoc két hop véi nhau dé xay dwng
P 3 . Ién nhitng ngdi nha vira ddm bao tinh bén virng,
com e d &trn 5 .
5\ 2 vlra ddm bao tinh tham mi.

ANY
=
- Q.‘z B o - - o .
r T KET NOI NGHE NGHIEP
‘ AW 'V Ki sw xay dwng la nguoi tét nghiép chuyén nganh
W = R\ v Xay dwng tai trieong dai hoc. Céng viéc chinh cia
nguoi Ki sw xay dung Ia thiét ké, t6 chire thi cong,
——

kiém tra, giam sat qu4 trinh thi céng céc céng
\ 4 n trinh xay dung dé dam bao dung thiét ké.



Vat liéu

~é

(ng dung chinh

Lam khung nha, mai nha,
san nha, gia d&, noi that,
vat liéu cach nhiét.

Lam twong nha, lam mai nha.

\;‘ €W

Lam gnha Pa nho
ké@m Xi mang, nuéc
téo) nh@éng}'
S i

A

P
A\%ﬁ] khung nha, c6t nha.

Két hop v&i xi mang, nudc
tao ra vira xay dwng.

Két hop véi cat, nwéc tao ra
vira xay dwng.

@v ?‘ Hinh 2.1. Mot sé loai vét liéu xéy dung phé bién

/ﬁxﬁAM PHA

Ké thém tén céc vat liéu em
biét dung dé xay nha chuwa
duwoc gidi thiéu trong bai hoc.

0+

Dé tao ra mét tan xi mang thuong sé thai
ra moi trvong hon mot tén khi carbonic,
diéu nay gay anh huéng xéu téi méi truong.
Vi vay céng nghé sén xuét xi méng thén
thién véi moéi truvong dang duoc nhiéu
nuéc trén thé gisi va Viét Nam nghién
ctru, ap dung.



Xac dinh moét so

LUYEN TAP

loai vat liéu co ban
duoc dung dé xay
dung cac ngbi nha
trong Hinh 2.2.

Hinh 2.2. Nha & duoc xay dung-béng nhitng vat liéu khac nhau

Il. Cac bwéc chinh xay dwngnhag

14

Xay dwng nha & Ia mot ¢dnhg: viée.phirc tap gdm nhiéu cong doan khac nhau.
Cac buwéc chinh dé xay duhg'mot hgoi nha gdm: thiét ké, thi cong thd va hoan thién.

. Thiét ké

Thiét ké la budc ch(an biguan trong trére khi nha
& dwoc thi cong. Thond.qua thiét k&, ngudi ki sw sé
giup chu nha-hinh dung dwoc ngdi nha clia minh
sau khi xay'dirng;.dam bao cac yéu tb ki thuat dé
ngdi nh&Wtrng chic. Bén canh do, thiét ké sé gitp
cungycép thong tin d& chuén bi vat liéu, kinh phi
twong rnd¢

. Thi cong tho

Pay la bwée hinh thanh khung cho méi ngdi nha.
Thi cdng tho tét sé gitp cac bwdc hoan thién sau
nay dwoc tién lgi va tiét kiém chi phi. Cac céng
viéc chinh cla bwéc thi cong thd gébm: lam
moéng nha, lam khung twdng, xay twong, can
nén, lam mai, 1&p khung ctra, lam hé théng
dwong dng nwéc, dwdng dién.

go KHAM PHA

Vé so db khdi cac budc chinh
xay dwng nha ¢&.

LU

Noéi that: P6 dac, cac loai
tién nghi va cach bai tri, lam
thanh phia bén trong cua
ngbi nha.

Thi céng: Tién hanh xay
dung mot cbng trinh theo
thiét ké, thuong gém hai
giai doan la thi c6ng thé va
hoan thién.



3. Hoan thién

Hoan thién & cédng doan gép phan tao nén khéng
gian séng véi ddy dd cong nang st dung va tinh
thA&m mT clia ngdi nha. Cac cong viéc chinh cla
bwdc hoan thién gém: trat va son twong, lat nén,
I&p dat cac thiét bi dién, nwdc va ndi that.

-
S LUYEN TAP

Quan sét Hinh 2.3, hay
mo té cbéng viéc dang
thuc hién trong méi
hinh. Sép xép céc hinh
theo thir tw cac budc
chinh xay dung nha ¢&.

S KET NOI NANG LUC

Dé xuét cac vat liéu xay
dung str dung dé lam nha
san va giai thich vé dé
xuat cta minh.

Ic

¥ 1 -
T ON
i hiéu@cho biét ngo6i nha cuta gia dinh em duwoc xay dwng tir

em sbng, nhirng vat liéu chinh dwoc st dung d& xay dung
nha & la gi? Néu tac dung cua vat liéu do trong qua trinh xay dwng
nha &.

1,. . ~ N by
g} u’n?l.p,l vat liéu nao.
: @l
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Zl NGOI NHA THONG MINH

3

(G) Sau bai hoc nay, em sé:

MO t3, nhan dién duoc nhiing déc diém
ctia ngbi nha théng minh.

o Thuc hién duoc mét sb bién phap
st dung néng lwgng trong gia dinh
tiét kiém, hiéu qua.

Céng nghé mang lai sy tién nghi trong ngoi rth'a nh ﬁ& nao? Ngbi nha
thdng minh 13 gi va c6 nhitng ddc diém nao? ‘T' %"

NSETA
& A«’
. Ngoi nI‘etho@mmh

4 Ng0| nha thong m|nh la ngéi nha dwoc trang bi hé théng
0 dl&% ng hay ban tw dong cho céc thiét bi trong
N&m 1898, Ni-co-la ggn do giup cude song tr& nén tién nghi hon,
Tét-xla (Nikola Tesla) _\déa pao?an ninh, an toan va tiét kiém nang lwong.

dé diéu khien mo ( Truna'jgm nha théng minh thwéng 1&p dét cac hé théng

hinh thu nho cua mét
chidc thuyén ba \ A »/ eﬁu khién tw dong, ban ty dong nhu:

diéu khién to Nhém hé théng an ninh, an toan: diéu khién camera
Séng ché cu g . & giam sat, khoa clra, bao chay,...

& khoi dau @Cahb Nhém hé théng chiéu sang: didu khién thiét bi anh
thiet bj die /e% sang trong nha, rém cira,...

xa sau

Nhém hé théng kiém soat nhiét do: didu khién diéu
\2\‘ hoa nhiét do, quat dien, ...
é — Nhém hé théng giai tri: diéu khién may thu hinh,
hé théng am thanh, ...
— Nhoém hé théng diéu khién cac thiét bi gia dung: diéu
khién ta lanh, may giét,...

KHAM PHA

Quan sét Hinh 3.1 va cho biét: bién phap an ninh va tiét kiém nang liong trong ngéi
nha théng minh duorc thuc hién nhw thé nao?

16



Hé thdng nang lwong mat troi

Hé thdng camera
giam séat an ninh

Hé thong
chiéu sang
théng minh

Hé théng
kiém soat
nhiét dé

Hé théng giai tri thong minh

Hinh 3.1. M6t s6 hé théng trong ngéivitia théhg minh

LUYEN TAP

X

~

X

Nhing mé ta trong bang dwdi day tu«ﬂg u’ngQ/y hé théng nao trong ngéi nha

théng minh?

Trwéce khi cé ngudive, nhiét do trong phong gidm xuéng cho dd mat.

Mata” .V Hé théng
O mét vai noi trong nha, dén tw dong bat lén khi troi toi, tat di khi tréi sang. ?
C6 man hinh cho biét hinh anh.clia ngudi khach dang dirng & clra ra vao. ?
Peén tyw dong bat 1én va chudng'tw dond-kéu khi cé ngudi la di chuyén trong nha. ?
May thu hinh tw déng & kénh truyén hinh yéu thich. ?
Nguwoi di téi dau, hgthong den‘twong trng tw dong bat dé chiéu sang. ?
?

D!

0
Nguyén tac hoat déng ctia cac hé théng trong ngdi nha théng minh:

[ Nhanenn S xr Chép hanh

Céc hé théng trong ng6i nha théng minh théng thwong hoat déng duwa trén nguyén Ii
nhw sau: Lénh diéu khién (théng qua tin nhan, giong noi, diéu khién tcr xa, .
thu nhan béi thiét bj nhan Iénh sé duoc truyen dén bo phén xcv li. Sau khi xcv i, théng
tin sé duwoc truyén téi céc bo phén chdp hanh dé diéu khién céc thiét bj trong ngéi

nha (ctra, rem, cac thiét bi dién,...).

..) duoc

Hé théng diéu khién td lanh

17



. Tiénich

. Pac diém cua ngdi nha théng minh

KET NOI NANG LUC
Cac thiét bi trong ngdi nha théng minh cé thé dwoc
didu khién tr xa théng qua cac (rng dung dwoc cai
dat trén cac thiét bi nhw: dién thoai théng minh, may
tinh bang c6 két néi internet. Cac hé théng, thiét bj
théng minh trong ngdi nha cé thé hoat déng dwa trén
théi quen cua ngwoi st dung (Hinh 3.2).

Boc sach, bao hodc truy
cap internet... dé tim
hiéu thém théng tin vé
nha théng minh (Smart
Home).

. An ninh, an toan

Trong ngdi nha thong minh, cac thiét b duoc Iap dat \!!\
sé gilp canh bao t&i chu nha céac tinh hudng gay mat

an ninh, an toan nhuw: c¢6 nguoi la dot nhap, quén ng Khé nang tw
dong clra hay nhirng nguy co’ chay nd cé thé xay ra. O t CT g m& khéng can
Céc hinh thirc canh bao c¢6 thé 1a dén bao, chuong \ @thu’ang xuyén
bao, tin nhan hay cudc goi tw ddng t&i chi nha. - dig

Tiet kiém nang lwong
Cac thiét bi cong nghé sé diéu khién, gia tV| dung hop Ii cac ngudn néng
lwong trong ngdi nha, tlr d6 gidp tiét kiém nangﬂ

Bén canh do, ngdi nha théng minh co xu hl@m dwoc thiét k& nham tan dung cac
ngudn nang lwong tw nhién nhw.gié; nang lwong mat troi gidp ngdi nha vira tiét
kiém nang lwgng vira than thién voi moinpwong.

lll. Str dung nang Iu’o’ng tiét kiém va hiéu qua trong gia dinh

18

St dung nang Iuon’g tlet kiém va hiéu qua GU’GC hiéu 1a: str dung nang Iuong dung
ltc, dung chd; strding Gt nang Iuong ma van dam bdo dwoc nhu cau. Tiét kiém
nang lwong hidu qué’sé gop phan tiét kiém chi phi cho gia dinh, bao vé méi truong.

Dé tiét kiem.ndng ltyong can lwu y nhivng diém sau:

— Thiét\ké& nha| phai dam bao tinh théng thoang,

- N > . s Ca @ >
tang cwdng st dung anh sang tw nhién. LUYEN TAP

— S dung cac vat liéu co kha nang cach nhiét tot. Chi ra nhiimg bidu hién st

— Lwa chon céc thiét bi, d dung tiét kiém néng luong. dung néng luong chura tiét
kiém trong gia dinh em.
Dé xuat nhiing viéc lam
cu thé dé str dung nédng
lwong trong gia dinh em
— S® dung céc thiét bi, d5 dung dung cach, tiét sao cho tiét kiém.

kiém nang lwong.

— S dung cac ngudn nadng lwong than thién voi
mdi trwdng nhw nang lwong gi6é, nang lwong
mat troi.



Hé théng nang lwong Két ndi voi internet, cac

mét troi sé giup tiét kiém thiét bi trong ngéi nha
nang lwong. théng minh c6 thé dwoc
| diéu khién t&r moi noi.

Cac chuong trinh
truyén hinh va hé
théng am thanh
sé ty dong bat
cac chwong trinh
theo théi quen
clia nguwoi dung.

N\ -/

) \- ‘
Ta lanh co tHe tir dong

gUi tin dén’ehd nha'@é”
théng %n\./e néiﬁng

thu

Hinh 3.2. Mot sé tién ich cta ngdi nha théng minh

VAN QYUNG
<
1. Ban Huy néi: "Nha théng minh biét con nguwdi dang & dau trong ngdi nha
dé bat va tat dién nhw thé that 1a tiét kiém". Ban Lan néi: "Nha théng minh
|&p d&t rét nhiéu thiét bi diéu khién, d6 dung st dung nang lvong dién
nhw vay that sy ciing khong tiét kiem". Néu nhan xét vé cac y kién trén.

2. Néu duoc lap dat cac hé thdng thong minh trong ngdi nha cGia minh thi
em sé |p dat nhivng hé thdng gi? Giai thich vé sy lwa chon ciia em.

19



ON TAP
CHUONG I

Vai tro cua y Ngo6i nha
nha & héng minh

Dc diém chung (e
cta nha & théng minh

Kién tric nha &
dac trwng cla
Viét Nam

St dung nang lwvgng
tiét kiém va hiéu qua
trong gia dinh

XS
Vat liéu @ﬁ O Cac buac chinh

C) e xay dung nha &
Q CAU HOI %&@v

1. Trin @ clia nha &.

&vmﬁvo kién trdc nha & dac trwng cla Viét Nam.
3. Né

tuong thlet ké ngoi nha c6 cac phong chirc nang pht hop voi gia
dinhngdm c6 bdn ngudi: bd, me va hai ngwdi con.

4. Liét ké mot s loai vat liéu xay dwng ma em biét.
5. Néu nhirng d&c diém clia ngdi nha thong minh.

6. Tuwdéng twong va cho biét vé ngdi nha théng minh trong twong lai cia em.

20



RSN BAO QUANVA
JIQl cHE BIEN THUC PHAM

= Thwc pham va dinh dwéng
u Phwong phép bao quan va ché biérg,,thyq pham

» Bira an két néi yéu thwong

w /




Bai

4 THUC PHAM VA DINH DUONG

(C) Sau bai hoc nay, em sé:

« Nhén biét duwoc mét sé nhém
thue phdm chinh, gia tri dinh
duéng tung loai, y nghia déi véi
strc khoé con nguoi.

= Hinh thanh théi-quen &n udng
khoa hoc.

(O
~

Lam thé nao dé co dwoc co thé can ddi, khoé npnh’7 T @"p am c6 vai trd nhw
thé nao déi voi co thé?

(2)

KHAM PHA IC: Mo ’%hom thwe pham chinh

e . . Thu’} ph&m rat da dang va phong phu,
Z;ﬁgt’gystzlfjégﬁaﬁ?gz’;"a %0) shiing 14 ngudn cung cép cac chét dinh
S 66 el o aHom M i wdng can thiét cho co th&, giup con

2 ey oa § ~ nguwdi phat trién can dbi va khoé manh
pham va dat tén cho timg nho (j? (Hinh 4.1).

Hinh 4.1. Mét s6 nhém thuc phdm chinh

22



1. Nhém thwe pham giau chét tinh bot,

chat dwéng va chét xo g

Chét tinh bot, chat dwong 1a ngudn cung T @ e @ g GYE
cap néng liong chi yeu cho moi hoat dong s oaj cay c6 hat ding dé &n
cta co thé. Chat xo hd tro' cho hé tiéu hoa. (ké, dau, ngé, Iua nép, lua té).
Ngay nay, ngii céc la tén goi
chung clda céc loai cay co6 hat
dung lam luong thuec.

Nhém chat nay cé tén khoa hoc la
carbohydrate, thuwdng cé trong ngi céc,
banh mi, khoai, stra, mat ong, trai cay chin,
rau xanh (Hinh 4.1a).

. Nhém thwe pham giau chat dam

Chét dam (protein) 1a thanh phan dinh duwéng dé cau tric co'thé va gilp co thé phat
trién tot.
.

Nhirng thuc phdm chinh cung cap chét dam nhu: thit nat, ‘ea, tom, trirng, stra, cac
loai dau, mot sé loai hat nhw: hat diéu, hat lac, hat vtmg (H| :1b).

C
. Nhém thwe pham giau chat béo
Chét béo (lipid) cung cép nang lwong cho 5@31 ,<ﬁu’ dwéi da & dang I&6p m&
dé bao vé co thé va gitp chuyén hoa mot so Ioa&

Nhirng thwe pham chinh cung cap cré beo @- mé& dong vat, dau thwc vat, bo
(Hinh 4.1c¢).

@ =

SRl LUYEN TAP ,mé O

ng \h 4.2 vao céc nhém sau: Nhém thuc phédm
a chat x0; nhém thuc pham giau chat dam; nhém

Sap xep cac thuc ph

giau chét tinh bét, a
thuc pham g/au cf

a T6m

Th|t bo € Matong

£ Bo 9 Rau bap cai h Gao té Y ve lon
"’- ‘ll

Hinh 4.2. Mét sé loai thuc phdm
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. Nhém thwe pham giau vitamin

Vitamin c6 vai tro tang cuwdng hé mjén dich, tham gia vao qua trinh Qhuyén hoa
céc chét giup co thé khoé manh. Hau hét cac vitamin ching ta can déu cé trong
thwe pham (Hinh 4.1d, Bang 4.1).

Bang 4.1. Mot s thuc phdm chinh giau vitamin

Loai vitamin | Ngudn thwc pham cung cap Vai tro chd yéu
Vitamin A |~ 1rumg, bo, dauca. — Gilp lam sang mét.
— Ot chudng, ca rot, can tay. — Lam cham qua trinh |30 hoa clia co thé.
— Ngii cbe, ca chua. — Kich thich an uéng.
Vitamin B — Thit Ign, thit bo, gan, trirng, — G6p phan vao s phat trién ctia hé
stra, ca. than kinh.
— Cac loai hoa qua cé mui, co vi — Lam cham qua trinhldo hoa:
Vitamin C chua nhw cam, bwdi, chanh,... | — Lam tang, (rc bén cta thanh mach
— Cac loai rau xanh, ca chua. ma
) . — Bo, sira, trirng, dau ca. v&i caleiunt giup kich thich sw
VitaminD | _ Cac loai nam. r{g’trlen € xwong.
— Gan. ~ Totc .
Vitamin E | — Hat ho dau ndy mam. \}— Bé@‘ é bao.
— Déu thyc vat. A \\

. Nhém thwc pham giau chat khgang

Chét khoang (mineral) gitip ¢ ‘st phattrién clia xwong, hoat dong ctia co bap,
cAu tao hdng cau,... Méi lo kh c6 vai tro riéng dbi véi co thé va phan Ién
déu co trong thuc pham Nmﬂ 4, w;Bang 4.2).

Béng 4. 2( M\'t sQ Mc pham chinh giau chat khoang

Loai chat ﬁnds "pham Vai tro chua yéu
khoang cap
\\)r " ',e\ . S s
Sét C} hit; gan, trieng. Tham gia vao qua trinh cau tao va la thanh
idau

N phan clia hdng cau trong mau.

PR . . -
03?” ~ §ua, trirng, hai san.

‘?‘Rau xanh.

Gilip cho xwong va rang chéc khoé.

- \3( — Céc loai hai san,
lodine rong bién.
— Mubi &n c6 bd sung iodine.

Tham gia vao qua trinh cAu tao hooc mén
tuyén giap, gitip phong tranh bénh bwéu cd.

. An uéng khoa hoc

. Bira an hop li

Bira &n hop li la bira &n co sw két hop da dang cac loai thwe phdm can thiét, theo
ti 1& thich hop dé& cung cép vira dd cho nhu cau cla co thé vé& néng lwong va chét
dinh dwéng.



-
SR L UYEN TAP

Trong ba bira &n sau, bira &n nao dam bao tiéu chi cta bira &n hop Ii nhét? Vi sao?

Canh cua, Rau mudng xao

Rau mudng xao  Mubp xéo
gia dé rau méng to,
muoép
. ) Com trén, in s i
Com trang Canh ca rét, v Tém rang CcS tr\ang Ca mudi Siikho
su hao y
Bira &n s6 1 Bira &n s6 2 \ 63
2. Thoéi quen an uéng khoa hoc >
KHAM PHA

sang, bira trwa va bira t6i. Trong do, bira sahg.la Theo em, viéc xem
trong nhéat. Cac bira &n cach nhau khoan 4 = chuong trinh  truyén
dam bao cho viéc tiéu hoa thirc an v ung nang hinh trong bira an sé
lwong cho cac hoat dong, gidp co thé.cé siec'khoé tot. co tac hai gi?

An dung bira: M6i ngay can an ba bira chin Ta éé\

An dtng céch: Trong bira an can t&p trungvao viéc an uéng, nhai kT va cdm nhan
huong vi mén an; tao bau khong-khi thah mat, vui vé.

bam bao an toan vé sinh thb’c;}ha’/z) TFIL_J’C ph&m phai dwoc Iwa chon, bao quan va
ché bién can than, dung(c&h ()

Ubng di nuée: Nug ‘QO'V Erat quan trong déi voi doi sbng con nguol Nhu cau
Iuong nwéce tdi thidd,mbidngay tir 1,5 dén 2 lit, thwong dwoc cung cap qua nwdc
ubng, stra, nud g&éc mon an,.

%2 27 KETNGI NGL‘E}GHEP

Chuye ﬁgﬂmg la nguwoi nghién ctru vé dinh duéng va thue phém, B J
dong th ho moi ngui vé 16i séng lanh manh trong &n udng, gilp co s
thé khoé m & phét trién toan dién. Chuyén gia dinh dudng thuong lam viéc w
tai cac bénh vién, phong kham y té céng déng, trung tdm chadm séc stic khoé.

@ oo
VAN DUNG

1. Quan sat va ké tén céc thwc pham gia dinh em hay st dung trong mét tuan. Em
c6 nhan xét gi vé viéc s dung thwc phdm cua gia dinh minh?

2. Dé& xuét mot sb viéc lam dé hinh thanh théi quen &n ubng khoa hoc cho gia dinh
cla minh.
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Bai

5

PHUONG PHAP BAO QUAN VA
CHE BIEN THUC PHAM

@I Sau bai hoc nay, em sé:

* Néu dworc vai tro, y nghia cua bao quan
va ché bién thuc pham.

« Trinh bay duoc mét s6 phuong phép
bao quan, ché blen wec pham phé bién;
ché bién dwoc mén'én don gién theo
phuong phap ho‘ﬁ\sﬁ\dung nhiét.

e Trinh bay di /‘t'so b/efyphap dam

bao an toa inh trong bao quan va
ché bién &&

Thé nao la m6t mén &n ngon? Thwe pham cgﬁbd 5c.bao quan va ché bién nhw
thé nao dé cé dwoc nhirng biva &n hop IVQ /& sinh an toan thwc phdm?

26

. An toan v@'\h

Khai quat vé bao quan va b@cﬁm’c pham

. Vai tro, y nghia cua bao é bién thwc pham
Bao quén thuc phém 1a qua @c pham, c6 vai trd kéo dai thdi gian st dung
c

ma van dam bao dwoc c a hét dinh duwéng ctia thuwc phdm.

Ché bién thuc p x@ Ii thwe phdm dé tao ra cac mén an dwoc dam
bao chét dinh d ang va hap dan.

P,;tf\u’ pham trong bao quan, ché bién thwc pham

ph&m la cac bién phap, didu kién can thiét dé gitv cho thuc
chét; khong bi chat doc, vi khuan cé hai xam nhap gitp bao vé
stre K [¢ 0.

Tro%)b’ 02?1 va ché bién thwc phdm can gir thwe phdm trong méi trwerng sach
sé, ¢co ay dé tranh bui ban va cac loai con tring; dé riéng thwe phdm séng va
thwe pham chin; rira tay sach truéc khi ché bién thuc phdm; stv dung riéng cac loai
dung cu danh cho thwc phdm séng va thwc phadm chin.

An toan vé h t
pham i

O

S KHAM PHA

Ké tén céc bién phap dam bao an toan vé sinh thuc phédm khi ché bién mén &n ma
gia dinh em da thuc hién.



O-I-

Mot s6 huéng dan dé nhan biét thuc pham an toan.

Rau, cu, qua: con tuoi,
nguyén vo, khéng dap nat,
khéng moc mam.

Thit: c6 mau hdng dac
trwng, dan hoi, thé thit
chéc, khong chay nudc,
khéng cé mui la.

) S

"s‘fﬁ‘tuoi
c6 mau sac va

anh tw nhién.

Thwe pham déng hép:

¢6 thong tin v& co' s& san xuét,
con han st dung, thanh phan,...
rd rang.

N\
Il. M6t sé phwong phap bao qu& thl_!g'f)hém
1. Lam lanh va déng lanh év\/
. Lam lanh va déng lanh _s=> , & ¢ . .
' o 1 KHAM PHA
Lam lanh va dong lanh la phwon ? ;
phap st dung nhiét Qf_,'}hé ‘ Gia dinh em thuong béo quéan thuc pham
ngan ngtra, lam chamsw phatrién  bang phuong phap nao? Hay trinh bay cach
cda vi khuan. .Q:\‘ ’/ O~ lam cta mét phuwong phap bao quan cu thé.
4 “&\l h‘Sé phdm

Lam lanh: Ba a
trong khoén@t 10C dén
70C, thuang-duweciding dé bao
quan thit, €&} traicay, rau cd,... trong
thoi gianfiganitee 3 dén 7 ngay.

) \
Péng anhs\é\ao quan thwc phdm
& nhiét dodwei 0°C, thwong duoc
dung dé bao quan thit, c4, ... trong
thoi gian dai tlr vai tudn dén vai
thang.

Hién nay, ta lanh, ti déng thudng
dwoc str dung dé& bao quan thuc
phdm theo phwong phap nay
(Hinh 5.1). Hinh 5.1. Bdo quan thuc phdm trong ti lanh




2,

Lam khé

Lam kho 1a phwong phép lam bay hoi nwoc co trong thwe phdm dé ngan chan vi
khuan lam héng thwc pham (Hinh 5.2).

Cach lam nay thudng duoc ding dé bdo quan ndng san va thuy — hai san.

Dé& 1am khé, c6 thé phoi thwe phdm dudi anh ndng mat troi hodc st dung may say.
Uép

U6p la phwong phap trén mot sb chat dam bao an toan vé sinh thwc phdm vao

thwc phdm dé diét va ngén nglra sw phat trién ctia vi khuan lam héng thwc pham
(Hinh 5.3).

Phwong phap nay thudng dwoc ding dé bao quan cac loaithue phadm nhuw thit, ca.
Mubi 1a chat dwoc st dung phd bién khi wép.

A~

>

Hinh 5.2. Bdo quén{é.béngn : Hinh 5.3. Bdo quan ca bdng
phuwong phap lam kho | v phuwong phap wép mudi
)\ A4

lIl. Mét s6 phuao@y‘pl;épc?\é bién thwe pham

1.
a)

28

Ché bién thix phém ¢6 st dung nhiét
Luéc v

o
Luéc@ﬁqon'g\'pQMp lam chin thwc

pham \{ro woc, thuong duoc

dung.dé ién cac loai thwc phdm
nhw: thit, trrng, hai san, rau, cd,...
(Hinh 5.4).

Uu diém: pha hop ché bién nhiéu
loai thwc phdm, don gian va dé
thwe hién.

Han ché: mot sb loai vitamin
trong thwc phdm cé thé bj hoa tan
trong nwéc.

Hinh 5.4. Rau, ct luéc



b)

c)

d)

Kho

Kho la lam chin thwc phdm trong
lwgng nuwdc vira phai voi vi man
dam da, thuong duoc ding dé ché '
bién cac loai thwc pham nhuw: ca,
thit, cti cai,... (Hinh 5.5).

Uu diém: mén &n mém, cé hwong vi
dam da.

Han ché: thoi gian ché bién lau. Hinh 5.5. Thit Ion kho

Nwong

Nuwong la lam chin thuc phdm bang
strc noéng truc tiep cla ng’u()n’nhiét,
thworng dwoc dung dé& ché bién cac
loai thwc pham nhuw: thit, ca, khoai
lang, khoai tay,... (Hinh 5.6).

Uu diém: mén &n cé hwong vi hdp dan.
Han ché: thic pham dé bi chay, gay
bién chéat.

Ran (chién)
Ran la lam chin thwc phdm trong
chat béo & nhiét do cao, thuong’ )

duoc ding dé ché bién cac loaithire
phdm nhu: thit ga, ca, khoai tay,
ngo,... (Hinh 5.7). - \_ O

Uu diém: mén &n co do.glon do-ngay.
Han ché: mén &n rQeu chatbeo.

. e
CIWQia' dudng khuyén céo str dung nhiéu mén &n duoc ché bién bang
phttonhg rén, nuéng co thé lam tang nguy co méc cac bénh béo phi, tim
mach, §iéwduong, ... Khi ché bién khéng ding cach, thure phdm b bién chat c6
kha nang gay ung thw duong tiéu hod, da day.

KHAM PHA

Hinh 5.7. Ca ran

Trong cac phuong phap ché bién thuc pham c6 s dung nhigt néu trén,
str dung phwong phap nao cé nguy co mat an toan vé sinh thuc pham nhat?

Hay giai thich vé Iyra chon ciia em.
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2. Ché bién thwc pham khéng sir dung nhiét

a)

b)

30

Trén hén hop

Trén hén hop 1a phwong phap tron cac
thuwe phém da dwoc so ché hodc lam
chin, két hop vé&i cac gia vi tao thanh
moén &n. Rau tron dau gidm, nom,...
la nhitng mén an dwoc ché bién béng
phwong phap nay.

Uu diém: dé lam, thuc phdm gilr
nguyén dwoc mau sic, mui vi va chét
dinh dwéng.

Han ché: cau ki trong viéc lwa chon,
bdo quan va ché bién d& dam bao an
toan vé sinh thwc pham.

Muéi chua

Mubi chua la phwong phap lam thuc
pham Ién men vi sinh trong thoi gian

can thiét, dwoc dung dé ché bién cac '(
loai thwe phdm nhw: rau cai bap, rau c_al \

be, su hao, dwa chudt,..

Uu diém: dé lam, mon an co VI chua
nén kich thich vi giac khi an. é

Han ché: mon &n nhiéu mu0| ggy,g
cho co thé, néu dé chua qua sé& Khong
tbt cho da day. V

LUY

S
-
N\

S
&0

Qo biét

ga rfm co trong
5 duoc ché

biér@ phuong phép
nao. C6 mén an nao ma

phuong phap ché bién
chwa dwoc gidi thiéu ¢
trong bai?

N

Hinh 5.9. Dwa chudt muéi




QF @

KET NGINANG Luc WPl KET NOI NGHE NGHIEP

So sénh phuong phap ché Dau bép Ia tén goi danh cho ¢& -

bién thue pham cé st dung nhiing nguoi ché bién mén
nhiét va phuong phap ché an & cac nha hang, quan &n,
bién thuc phdm khéng st khéch san,... Nghé déau bép
dung nhiét vé: cach lam, wu doi héi sw ti mi, kién nhén va
diém, han ché. khéo léo.

C. ) gD
S8 THUC HANH

hé bién mén an (lwa chon 1 trong 2 mén an dé thuc hanh)

1. Mén salad hoa qua (danh cho 3 — 4 nguoi &n) 2

\
a) Nguyén liéu b) Dun cu
Tao: 2 qua; dira: 1 qua; dwa chudt: D?' thagf bat (t6) to, dia to,
1 qua; thanh long: 1 qua; ca chua thia; K ng tay chuyén dung.

bi: 3 qua; chanh: 1 qua; sira
dac: 40 g; mat ong: 2 thia canh;
sbt mayonnaise: 50 g; rau xa lach:"
1 cay; dwong: du ding. Cc’nyi
st dung cac loai trai cay theo mua )
phé bién & dia phwong). é (,
(-

c) Quy trinh thwc hlen \‘
— Buéc 1: So ché nguyén
+ Cac loai t%;bay 3ri"sach, got vo,
bé hat n% imiéng vira an;
chan. c cOt.

+ Ra a%bh roi cac 1a, riva sach. i 510

n . 10.
- Bu@ Trﬁ*— Salad hoa qua
Q;‘(ammc sét: Cho sira dic, mét ong, sét
naise, dwo'ng, nwéce ¢t chanh vao

0 roi tron déu. ) ) d) Yéucau
+ Trén hoa qua v6i nwoc sot: cho tat ca hoa — Nguyeén liéu trong
qué da so ché vao bat dung nwoc sot, moén an khéng bi nat.

dung thia ddo déu dé nuéc sét ngdm vao

. . N — Mau séc hai hoa, co
cac loai hoa qua.

mui thom trai cay.
— Buwd&c 3: Trinh bay moén an
+ Xép la xa lach Ién dia, cho sa{ad lén trsén.
+ Trinh bay mén an cho dep mat, hap dan.

Cé vi ngot, chua diu
nhe, thanh mat.
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2. Ném rau mudng tém thit (danh cho 3 — 4 ngudi an)

a) Nguyén liéu b) Dung cu

Rau muédng: 400 g; tdm twoi: 200 g; thit ba
chi: 200 g; lac rang: 100 g; t6i: 5 — 6 tép;
dworng tréng: 4 thia ca phé; chanh: 1 qua; 6t:
2 qua; nwéc mam: 4 thia canh; hanh phi: 4
thia canh.

c) Quy trinh thwc hién
— Buwoc 1: So ché nguyén liéu
+ Rau mudng nhat bé phan gia, 14, rira
sach, ché doc theo than thanh cac
s@i méng va ngam trong nwéc muoi
lodng 20 — 25 phut. Sau d6 vét ra rd,
d& réo nuwoc. |
+ Tom va t‘hit luée chin. Tém boc vc’)’ véf-
@& lai phan dudi. Thit cat thanh miéng

Bép, r6, dao, thét, ndi,
dia to, bat to, gang tay
chuyén dung.

g Y, Hinh 5.11.
nho vira an. /( NOm rau mudng
Lac rang chin, b6 v6 va gia nho:, tém thit
Téi boc vé, bam nhé. Ot Gra*sach,)
o o 2o & Y %
bam nhé. Chanh vat lay née cot.
— Buodc2: Lam nuwdcsdt « < WV d) Yéu céu
+ Cho duong, nu’d’q:‘rlt cpa@, nuwéc — Rau mubng khéng bi
mé&m vao bat to,rdi tron.déd. nat, gitr dwoc mau xanh.
+ Thém téi, &t \/@Q‘}Tér\h‘b{vw tron. — CO mui thom cla cac
— Budc 3: Trinhwbay mén'én loai thwe pham.
+ Cho rau Yaubng’vao dia, xép thit ba — Co du vj chua, cay, man,
chi yatom #QQ trén, rac lac rang va ngot, béo ngay.
ha i? — Khi an cdm nhan dwoc
+ RaIdé h)a 6t va an lie dd gion ctia rau mudng.
k@l de_L\_ ¢ sot vao dia nguyén liéu. 0 g g
\v NI
@ L2
Rl AN DUNG

1. Gia dinh em thwong str dung phwong phap ché bién thuwc phdm nao? Em
c6 dé xuat st dung thém phwong phap ché bién nao khéng?

2. Cung véi ngwoi than trong gia dinh Iwa chon va ché bién mot mén &n cé st

dung nhiét.
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N Du an:
6 BUA AN KET NOI YEU THUONG

@I Sau bai hoc nay, em sé:

« Thiét ké duoc thuc don mét biva an
hop li cho gia dinh.

e Tinh toan so bé dwo'c\d/nh dung,
chi phi tai chinh ‘chombt bira &n

gia dinh. ‘\‘ N

&
Aé‘(/

\{
Gi6i thigu QU %
Bua &n gia dinh khéng chi cung cép nang@x co thé, gilip con nguoi

song khoé manh ma con chra dwng y vé si sum hop, la khoanh
khéc két ndi yéu thwong gitra cac tha 09 gia dinh.

. Tién trinh F@n

. Tim hie e&u. inh dwdng clia cac thanh
vién t;p (tham khao théng tin trong
Ban h bay theo mau dwéi da

gen) \\Qﬂn y y.
Thanh ™\ Gisitinh | D6 tudi Nhu cau dinh
vién ’ dwdng/ 1 ngay
? ? ? ?
? ? ? ?

%\
SO

L

Nhiém vu

o ) @ Kilocalo Ia don vj do luong
Thiét ké thwe don mot bira ah hc 0 gia dinh. néng luong va duoc viét tat
Tinh toan nhu cau dij o rr@wi phi tai chinh la kcal.
cho bira an. _\ @

Tinh tdng nhu cau dinh dwéng clia cac thanh
vi{en trong gia ‘d‘lnh cho mét bira &n (gid dinh
bang 1/3 nhu cau dinh duwédng ca ngay). Hinh 6.1. Mam com gia dinh




3. Tham khao Bang 6.2 va Hinh 6.3, xay dung thwc don biva an dé& dap trng nhu ciu
dinh dwdng cho ca gia dinh da tinh toan & buéc 2.

4. Lép danh séch cac thuc phdm can chuan bi bao gém: tén thwc phdm, khéi lwong,
gia tien.

5. Tinh toan chi phi tai chinh cho bira an.

6. Lam bao cao két qua vé dw an hoc tap.

lll. Panh gia
San pham clia dw an sé dugc danh gia theo cac tiéu chi sau:
1. N6i dung bao cao gém cé:
— Danh sach cac thanh vién trong gia dinh v&i nhu cau
— Thuc don cho mét bira an (trwa hodc ti).
»
— Danh sach chuan bi thuwc phdm. AQ/
Ve C) ?~
2. Trinh bay két qua dw an trrréc 16p: QO <
— Céu trtc bai bao cao day du noi dung, g@g ché.
— Dién dat tw tin, tr6i chay, thuyét ph A

— Hinh thtrc bao cao dep, phong‘%@)h%@h.

— Chi phi cho bira an.

@
, Y
1. Nguyén tac xay dtyn@' s&ﬁ

Thwe don mét bira coﬁ_gia% dng ngay thwong cé: Com; mén mén; mén rau;
mon canh; nwéc cham; hea'qua trang miéng (Hinh 6.2).

Théng tin bé tror

Hinh 6.2. Thuc don mét bira com gia dinh



Cac budc xay dwng thwe don
— Buwdc 1: Lwa chon cac moén an.
— Buwoéc 2: Udc lvong khoi lwgng cla m&i mon an.
— Buwéc 3: Tinh téng gia tri dinh dwéng ctia cac mon an trong thuye don.

— Buwdc 4: Diéu chinh khéi lwong cta cac mén &n dé phu hop véi nhu cau dinh
dwéng cua ca gia dinh.

— Buwéc 5: Hoan thién thwc don.

2. Khuyén nghi vé dinh dwéng cho ngwi Viét Nam

Bang 6.1. Nhu cau dinh duéng cho nguoi Vit Nam trong motngay. dé& dam bao
hoat déng & murc do trung binh, dwgc tinh bang don vi kcal.

Lera tudi Nam {(/ N
-~ \\
0 — 2 thang 6.5
\TAV N
3 — 5 thang \}‘ 50
ya 7/
' e
6 — 8 thang N\ 4 9
9 — 12 thang ‘(\&- \\) 858
2 N
1 -3 tudi ’re L 1180
‘ \ o
N U X
4 — 6 tudi N oA 1470
( ™ - &)
. N LS
7 -9 tudi 7/‘.’..5 1825
V|
10—12tu65§\ /(\ 2110
) %
18 = Eg% Q 2650 2205
n?\ = "\r
@ 1 g}\& 2980 2240
<
19 —80 tudi 2934 2154
31— 60 tudi 2634 2212
> 60 tudi 2128 1962

(Nguén: Vién Dinh dwéng Qudc gia)



3. Thanh phan dinh dwéng cua thwe pham

Béng 6.2. Thanh phan dinh dwéng tinh trén 100 g ctia mét s mén an.

Tén moén &dn ‘ Khéi lwgng thwe pham (g) ' Ning lwong (kcal)
Com
Com trdng ‘ Gao: 100 ‘ 5
Mon an man
Thit kho tiéu Thit lon: 100 185
Thit kho trzng - Thitlon: o5
- Trirng vit: 5
. N - Thit ga: 90
kh :
Ga kho gung - Grng: 10
Cé chudi kho Cé chubi: 100 A
Swon rang Swon lon: 100 A
Trang ddc thit - Thit nac: 700 X 277
= Trng vit: \@ é
N
Tép rang Tép: Mp/& 217
Mon rau, QMM\Q(/’
N Ty
, -Bau: 84
Bau xao trirng ., 125
= Tru:ng-,g) \\/ 16
- Giaad: Q © 50
Gia d6 xao thit =Rau h@ 15 99
1,
i :
I i .
. \N) - :
Canh b&p cai CQ p i ! °q 67
_\_J) _~Thit nac bam: 10
-, T . |
- e Bi dao: 90
Canh bi d Z 5
annbreae \Q/ ¢ X- Thit nac bam: 10
B N "
Canh rau ngé R & Ra.u ngot B 80 116
A\ - Thit nac bam: 20
AN AN\D £
Rau ’r'n\?l.;@ivgl.uo | Rau muéng: 100 23
Nwéc cham
N Q’@\? 21
woc 100
)
Nwéce twong 100 40
Trai cay
Buwoi 100 31
Dwa hau 100 16
Pu du 100 5
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THAP DINH DUONG CAN DOI
TRUNG BINH CHO 1 NGUOI 1 THANG

An han ché Duosi 300 g muoi

Anit Du6i500. ¢ duong

-
\Q 600 g dau, mo;

An co muc do ~N N vimng, lac
N

1,5 kg thit,
2 kg thuy san,

An vira phai 2-3 kg dau phu

Qua chin theo
kha ning

An du
_—t

10 kg rau

Andu

An du: Trung binh 12 kg luong thuc

Hinh 6.3. Thap dinh dwéng hop Ii
(Nguén: Vién Dinh duéng Quéc gia)
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ON TAP
CHUONG II

BAO QUAN VA CHE BIEN THUC PHAM

Khai quat vé

Mbt s6 nhém
thwe phdm chinh

0 phwong phap

An uéng khoa hoc bao quan thyc phdm

Mét s6 phuong phap
ché bién thic pham

@ CAU HOI ON TAP \)Oé ‘QY"O

1. K& ténva neu 4c nhém thwe phdm chinh cung cép cac chét
@ n

can thiét cho4 quoi.

2. Liétké n@g An lam co thé gitp ching ta hinh thanh théi quen &n

3. bé qlgt phwong phap bao quan va ché bién thyc phdm ma em biét.

4. %@not sb bién phap dé dam bao an toan vé sinh thuc pham trong qua
tri &0 quan va ché bién thuc phdm & gia dinh em.

5. Nhan xét v& dinh dwéng va sy da dang ctia thwc pham trong cac bira dn
héng ngay & gia dinh em trong mét tuan.

6. Xay dwng thwc don mét tudn cho gia dinh cia em dam bao du chét
dinh dwéng, da dang v& thuc phdm va phl hop véi cac thanh vién trong
gia dinh.
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111 VA THOI TRANG

» Trang phuc trong doi séng
m St dung va bao quan trang phuc
m Thdi trang




Bai

TRANG PHUC

/8l TRONG DOI1 SONG

@ Sau bai hoc nay, em sé:

« Nhén biét duoc vai tro, sw da dang cua
trang phuc trong cudc song.
« Nhéan biét duoc.mot'sd loai vai théng
dung duwoc dung dé may trang phuc.

e Trang phuc c6 y nghfia nhw thé nao d6i vi daisdng,con' ngudi? Trang phuc nao
thuwong dwoc may bang vai? Vai soi thién'mhién ¥a vai soi hoa hoc khac nhau

nhw thé nao?

40

Vai tro cua trang phuc

Trang phuc bao gdm cac loaigudn 40°va mot
s vat dung di kém nhw gidy| that lpng;tat, khan
quang, md,... Trong d6, quan &o’Jé-hhirng vat
dung quan trong nhét (Hirh 7:1).

Trang phuc c¢o vai'iré che e¢hd, bao vé co thé
con nguwdi khdi-mét sétac dong cé hai cua
thoi tiét va méi‘truang»bong thai, trang phuc
gop phan ton}én vé(dep clia ngudi mac nho
s Iu’a chien trang phuc phu hop véi déc diém
co thé& hoan.canh st dung. Qua trang phuc,
con ¢6'thé biét dwoc mot sb thong tin co ban
vé ngudiméc nhw sé thich, nghé nghiép, ...

@rgxge KHAM PHA

O

Hinh 7.1.
Mot s6 loai trang phuc

1. Quan sét Hinh 7.2 va cho biét céc nhén vét trong hinh str dung trang phuc gi.

Néu vai tro cta céac bg trang phuc do.

2. Lién hé thuc tién va ké tén mét sé nghé cén trang phuc dic biét. Nhitng bo

trang phuc dé duwoc str dung véi vai tro gi?



Hinh 7.2. Trang ;@ Cj\okong
D 0

Il. Mét sé loai trang phuc @?"
Trang phuc rét da dang va p@nu@ thé phan loai trang phuc nhw sau:

O N

N
& ox |

—SAT | |
Theo gloutgro QVeo Itva tudi Theo thoi tiét Theo cong dung

- Tran%mam v - Trang phuc tré em —Trang phucmuanéng  —Trang phuc mac thuong ngay
—Tran —Trang phuc thanh nién - Trang phuc mua lanh - Trang phuc I€ hgi
é - Trang phuc trung nién —Trang phuc thé thao
— Trang phuc nguai cao tudi —Déng phuc

~Trang phyc béo h lao dong
—Trang phuc biéu dién nghé thuat
—Trang phuc mac I6t

Hinh 7.3. Phéan loai trang phuc
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Quan sat Hinh 7.4, phan nhém céac trang

phuc theo céc tiéu chi phan loai trang phuc &

Hinh 7.3.

LUYEN TAP c

Hinh 7.4. Mot sé loai trang phuc

ll. Pac diém cua trang pRuc

42

Déc diém cla trang phue ta.cancé#)dé lwa chon,
str dung va bao quan trang phuc.

Chét liéu 1a thanA phan,co'ban dé tao ra trang
phuc. Chét lieumay trang’phuc da dang va cé
sw khac biét¥&.d6 bén,'do day, méng, d6 nhau
va do thAmhtit.

Kiéu ‘daing 44_hinh dang bé ngoai cta trang
phuyc;thé_hién tinh tham mf, tinh da dang cua
cac bo trang phuc.

Mau séc 1a yéu tb quan trong tao nén vé dep
cua trang phuc. Trang phuc c6 thé str dung mot
mau hoac phoi hgp nhiéu mau v&i nhau.

Puong nét, hoa tiét la yéu tb dwoc dung dé
trang tri, |am tang vé dep va tao hiéu (rng thdm
mi cho trang phuc nhw dwong ké, dwdng cong,
no, ren,...

Quan sat hai by trang phuc
trong Hinh 7.5 va chi ra sy
khéc nhau vé kiéu déang, mau
séc, duong nét va hoa tiét.

Hinh 7.5. Mot s6 dac diém
cla trang phuc



IV. Mot s6 loai vai thong dung dé may
trang phuc

Dwa theo ngudn géc sgi dét, vai dwoc chia thanh ba
loai chinh:

Vi soi thién nhién: dwoc dét bang cac soi co ngudn
gbc tlr thién nhién nhu soi bong (cotton), soi to' tdm,
soi len, ... Trong d6, vai sgi béng, vai to tdm co dé hat
Am cao, mac thoang mat nhuwng dé bj nhau. Vai len
¢6 kha néng git nhiét tét.

Vai soi hod hoc: gdbm Vvai soi nhan tao va vai soi
tdng hop.

— Vai soi nhan tao: dwoc dét bing céc loai soi co
ngudn gbc tr gb, tre, nira,... nhw soi viscose, soi
acetate,... Loai vai nay co do hut Am cao, mac
thoang mat, it nhau.

— Vai soi tdng hop: dwoc dét bang cac loai soi ¢6
ngudn gbc tlr than da, dau ma,... nhw sgi nylen;
soi polyester,... Loai vai nay bén, dep, giat ihanh
kho, khéng bi nhau nhwng cé d6 hut dm ‘thap,
mac khong thoang mat.

Vi soi pha: dwgc dét bang soi co sw.két hop.ttrhai
ho&c nhiéu loai soi khac nhau. Vai.soi pha, thwdng
¢ wu diém cla cac loai soi thanh phan. Vi du, vai
pha dét tir soi bong va soirpolyester-ed wu diém
dep, bén, it nhau, méc thoahg-mat.

Tl KET NOI NGHENGHIER

nghé truyen tho I

Doéng), Ma Ché U

(Ha Nam); . SDay vi

tiéng, vira la'cac diém tham quan du lich van hoé déc sac.
LY 3\

~
S /AN DUNG

vV, X)
Nghé dét lua [f@?}g@é@ doi & Viét Nam, véi nhitng lang

tia Van Phuc (Ha Néi), Bdo Léc (Lam
am), Tan Chau (An Giang), Nha Xa
5 noi sén xuat ra cac san pham lua néi

Nhan quan do: Cung
cép cho ngudi tiéu dung
nhitng théng tin vé san
phédm nhw thuong hiéu,
kich c&, chat liéu, céach
bao quan, cach giat.

Doc nhitng nhdn quén
ao trong Hinh 7.6, cho
biéf trang phuc dé duoc
lam ‘tor “loai vai nao.

ong. ba.loai vai nay,
\etn’ thich p‘hon ao duwoc
“fla oai'vai nao hon?
Tai-sao?

M 100% POLYESTER

WAEAACK

nb ¢
100% COTTON
80% COTTON
20% POLYESTER KME =

Hinh 7.6. Thanh phén véi
ghi trén nhan quan o

1. K& tén mot sd loai trang phuc thuwéng méc clia em va tim hiéu loai vai dé
may cac trang phuc dé. V&i thoi tiét mua he, em s€ chon quan ao lam tw loai

vai nao?

2. Tim hiéu loai vai thwong ding dé may trang 'phuc truyén théng dac trung

cho dan téc ctia em hodc noi em dang sinh song.



