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VỆ SINH AN TOÀN THỰC PHẨM 
II- An toàn thực phẩm


Là giữ cho thực phẩm khỏi bị nhiễm trùng, nhiễm độc và biến chất.
+ Thực phẩm luôn cần có mức độ an toàn cao, người sử dụng cần biết cách lựa chọn cũng như xử lý thực phẩm một cách đúng đắn, hợp vệ sinh.

1/ An toàn thực phẩm khi mua sắm

+ Thực phẩm tươi sống, thịt, cá, rau, quả

+ Thực phẩm đóng hộp, sữa hộp, thịt hộp, đậu hộp

+ Đối với thực phẩm tươi sống phải mua loại tươi hoặc được bảo quản ướp lạnh.

+ Đối với thực phẩm đóng hộp có bao bì phải chú ý đến hạn sử dụng

+ Tránh để lẫn lộn thực phẩm ăn sống với thực phẩm cần nấu chín.
2/ An toàn thực phẩm khi chế biến và bảo quản

 Nếu thức ăn không được nấu chín hoặc bảo quản không chu đáo vi khuẩn có hại sẽ phát triển gây ra những chứng ngộ độc như tiêu chảy, ói mữa, mệt mỏi. Trường hợp nặng có thể dẫn đến tử vong.
III- Biện pháp phòng tránh nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm.

1/ Nguyên nhân ngộ độc thức ăn.


- Ngộ độc do thức ăn nhiễm vi sinh vật và độc tố của nước.


- Do thức ăn bị biến chất.


- Do bản thân thức ăn có săn chất độc


- Do thức ăn bị ô nhiễm các chất độc hoá học.

2/ Các biện pháp phòng tránh ngộ độc thức ăn.


- Chọn thực phẩm tươi ngon, không bị bầm dập, sâu úa, ôi ươn,. . .


- Sử dụng nước sạch.


- Chế biến làm chín thực phẩm.


- Rửa sạch dụng cụ ăn uống, chống ô nhiểm.


- Cất giữ thực phẩm ở nơi an toàn.


- Bảo quản thực phẩm chu đáo.


- Rửa kỹ các loại rau, quả ăn sống bằng nước sạch.


- Không dùng thực phẩm có chất độc.


- Không dùng đồ hộp đã quá hạn sử dụng, những hộp bị phồng.
(Những nội dung trên các em ghi vào vở và học bài)
CÂU HỎI

+ An toàn thực phẩm là gì?
+ Trong gia đình thực phẩm thường được chế biến tại đâu ? Nhà bếp

+ Cho biết nguồn phát sinh nhiễm độc thực phẩm ? Mặt bàn, bếp, quần áo, giẻ lau, thớt thái, thịt, rau.
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BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG

TRONG CHẾ BIẾN MÓN ĂN (T1)

I- Bảo quản chất dinh dưỡng khi chuẩn bị chế biến.
1. Thịt, cá:

- Không ngâm rửa thịt, cá sau khi cắt, thái.

- Cần quan tâm bảo quản thực phẩm một cách chu đáo để góp phần làm tăng giá trị dinh dưỡng của thực phẩm.

- Không để ruồi, bọ bâu vào.

- Giữ thịt, cá ở nhiệt độ thích hợp để sử dụng lâu dài
2. Rau, củ, quả, đậu hạt tươi.

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

- Rau, củ, quả ăn sống nên gọt vỏ trước khi ăn.
3. Đậu hạt khô, gạo.

+ Đậu hạt khô bảo quản chu đáo nơi khô ráo, mát mẻ tránh sâu mọt.

- Gạo không vo quá kỹ sẽ bị mất sinh tố B.
(Những nội dung trên các em ghi vào vở và học bài)

CÂU HỎI

+ Để đảm bảo tốt giá trị dinh dưỡng của thực phẩm chúng ta cần phải làm gì ?  

+ Nêu tên các loại đậu hạt, ngũ cốc thường dùng?
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BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG

TRONG CHẾ BIẾN MÓN ĂN (T2)
I- Bảo quản chất dinh dưỡng trong  khi chế biến.

1. Tại sao phải quan tâm bảo quản chất dinh dưỡng trong khi chế biến thức ăn?


Đun nấu lâu, rán lâu thực phẩm sẽ mất nhiều sinh tố, nhất là các sinh tố tan trong nước, trong chất béo như sinh tố C, B, PP, A, D, E, K.

* Những điều cần lưu ý khi chế biến món ăn.

- Cho thực phẩm vào luộc hay nấu khi nước sôi.


- Khi nấu tránh khuấy nhiều.


- Không nên hâm lại thức ăn nhiều lần


- Không nên dùng gạo xát quá trắng và vo kỹ gạo khi nấu cơm.


- Không nên chắt bỏ nước cơm, vì sẽ mất sinh tố B1
2. Ảnh hưởng của nhiệt độ đối với thành phần dinh dưỡng.

a- Chất đạm: Khi đun nóng ở nhiệt độ quá cao, giá trị dinh dưỡng sẽ bị giảm đi


b- Chất béo: Sinh tố A sẽ bị phân hủy và chất béo sẽ bị biến chất.


c- Chất đường bột: Sẽ bị biến mất chuyển sang màu nâu có vị đắng chất dinh dưỡng sẽ bị tiêu hủy hoàn toàn.


d- Chất khoáng: Một phần chất khoáng sẽ hoà tan vào nước.


e- Sinh tố: Trong quá trình chế biến các sinh tố dể bị mất đi

(Những nội dung trên các em ghi vào vở và học bài)

CÂU HỎI

- Những điều nào cần lưu ý khi chế biến món ăn.

+ Cho thực phẩm vào luộc hay nấu khi nước như thế nào?

+ Khuấy nhiều khi nấu như thế nào ?
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CÁC PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM (T1)

I. Phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt:

1. Phương pháp làm chín thực phẩm trong nước:

a. Luộc :


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

* Quy trình thực hiện :


- Làm sạch nguyên liệu thực phẩm.


- Luộc chín thực phẩm


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

* Yêu cầu kỹ thuật


- Nước luộc trong 


- Thực phẩm động vật mềm, không nhừ 


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


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

* Quy trình thực hiện : Làm sạch, cắt thái phù hợp, tẩm ướp gia vị có thể rán sơ qua cho ngấm gia vị và giữ độ ngọt khi nấu.

 - Khi nấu cho nguyên liệu động vật nấu trước sau đó cho nguyên liệu thực vật vào nấu tiếp, nêm vừa miệng. Trình bày theo đặc trưng của từng món

* Yêu cầu kỹ thuật 

     - Chín mềm, không dai, không nát.


- Hương vị thơm ngon đậm đà


- Màu sắc hấp dẫn

  c. Kho : 


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

* Quy trình thực hiện Làm sạch nguyên liệu thực phẩm, cắt thái phù hợp, tẩm ướp gia vị.

 Nấu thực phẩm với lượng nước Ít, có vị đậm.

- Trình bày theo đặc trưng của món
* Yêu cầu kỹ thuật

   Mềm, nhừ, không nát, ít nước hơi sánh

 - Thơm ngon, vị mặn. Màu vàng nâu
2. Phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước 

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

* Quy trình thực hiện.

 - Làm sạch nguyên liệu thực phẩm

 - Sơ chế tùy yêu cầu của món, tẩm ướp gia vị thích hợp.

 - Hấp chín thực phẩm.

* Yêu cầu kỹ thuật

 - Trình bày đẹp sáng tạo.

 -Thực phẩm chín mềm, ráo nước, không có nước hoặc rất ít nước.

 - Hương vị thơm ngon

 - Màu sắc đặc trưng.

3. Phương pháp làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa

* Nướng :


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

* Quy trình thực hiện

 - Làm sạch nguyên liệu thực phẩm.

 - Để nguyên hoặc cắt thái thực phẩm phù hợp, tẩm ướp gia vị đặt lên vĩ hoặc xiên vào que tre vót nhọn.

  - Nướng vàng đều.

  - Trình bày đẹp theo đặc trưng của món.

* Yêu cầu kỹ thuật 
(Những nội dung trên các em ghi vào vở và học bài)

CÂU HỎI

+ Bữa cơm hàng ngày của gia đình em thường dùng những  món ăn gì?

