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                     CHƯƠNG I. DINH DƯỠNG VÀ THỰC PHẨM
BÀI 2. BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG TRONG THỰC PHẨM
Thời gian thực hiện: 2 tiết
I. MỤC TIÊU BÀI HỌC:  Sau bài học này học sinh phải:
1. Kiến thức	
	- Phân tích được các biện pháp bảo quản chất dinh dưỡng có trong thực phẩm.
2. Năng lực
2.1. Năng lực công nghệ 
- Nhận thức công nghệ: Nhận biết được các biện pháp bảo quản chất dinh dưỡng có trong thực phẩm.
2.2. Năng lực chung
- Năng lực tự chủ, tự học: Tự tìm hiểu các kiến thức có liên quan đến bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm
- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Biết sử dụng thông tin để trình bày, thảo luận các vấn đề bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm, lắng nghe và phản hồi tích cực trong quá trình hoạt động nhóm
- Năng lực giải quyết vấn đề: Giải quyết được các tình huống đặt ra có liên quan đến bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm
3. Phẩm chất
- Chăm chỉ: Có ý thức vận dụng kiến thức về bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm vào thực tiễn cuộc sống.
- Trách nhiệm: Tích cực trong các hoạt động. 
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1. Chuẩn bị của giáo viên
- Giấy A4. Phiếu học tập. Ảnh, power point. Ti vi, máy tính.
2. Chuẩn bị của HS
- Dụng cụ học tập phục vụ cho quá trình hoạt động nhóm
- Học bài cũ. Đọc trước bài mới.
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
Hoạt động 2.3. Tìm hiểu phương pháp bảo quản chất dinh dưỡng khi chế biến thực phẩm
a.Mục tiêu: Phân tích được biện pháp bảo quản chất dinh dưỡng khi chế biến thực phẩm
b. Nội dung: Bảo quản chất dinh dưỡng khi chế biến thực phẩm
c. Sản phẩm: Báo cáo hoạt động nhóm và trả lời câu hỏi
d. Tổ chức hoạt động
	Hoạt động của GV và HS
	Nội dung cần đạt

	Chuyển giao nhiệm vụ
GV đưa ra câu hỏi sau:
1.Để làm chín súp lơ xanh(bông cải xanh) có thể thực hiện bănggf 2 cách luộc và hấp. Theo em, cách nào sẽ giữ được nhiều vitamin và màu sắc của súp lơ xanh tốt hơn?
2. Quan sát bảng 2.1. và liệt kê các biện pháp bảo quản chất dinh dưỡng khi chế biến thực phẩm.
GV yêu cầu HS quan sát và thảo luận trao đổi nhóm cặp bàn, trả lời câu hỏi trên trong thời gian 2 phút.
HS quan sát và tiếp nhận nhiệm vụ.                                  
Thực hiện nhiệm vụ
HS quan sát, trao đổi nhóm cặp bàn, trả lời câu hỏi.
Báo cáo, thảo luận
GV yêu cầu đại diện nhóm trình bày, nhóm khác nhận xét và bổ sung.
Đại diện nhóm trình bày, nhóm khác nhận xét và bổ sung.
1. Theo em, để giữ được nhiều vitamin và màu sắc của súp lơ xanh tốt hơn là:
Quá trình hấp thường sử dụng nhiệt độ không gây tổn thương nhiều đến vitamin so với việc luộc. Đồng thời, việc hấp giữ cho màu sắc của súp lơ xanh được bảo toàn tốt hơn, do không tiếp xúc trực tiếp với nước sôi.
2. HS liệt kê ra các biện pháp bỏa quản chất dinh dưỡng khi chế biến thực phẩm
 Kết luận và nhận định
GV nhận xét trình bày của HS. GV chốt lại kiến thức.
HS nghe và ghi nhớ, ghi nội dung vào trong vở.
	II. Bảo quản chất dinh dưỡng khi chế biến thực phẩm
Sử dụng biện pháp bảo quản chất dinh dưỡng khi chế biến thực phẩm ở bảng 2.1.
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Hoạt động 3: Luyện tập
a.Mục tiêu: Củng cố kiến thức về bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm
b. Nội dung: HS tiến hành làm bài tập 
c. Sản phẩm: HS các nhóm hoàn thành bài tập
d. Tổ chức thực hiện:
	Hoạt động của GV và HS
	Nội dung cần đạt

	GV đưa ra bài tập sau:
1.  Bạn A thường xuyên ăn các món chiên và nướng.Theo em, thói quen sử dụng thực phẩm như vậy có tốt cho sức khoẻ không? Vì sao?
2. Em được giao nhiệm vụ nấu một bữa ăn trưa cho gia đình với các nguyên liệu sau: thịt bò, cá, rau cần tây, súp lơ xanh, thì là, hành hoa, táo, đu đủ. Em sẽ dùng biện pháp sơ chế và chế biến nào để bảo quản tốt nhất các chất dinh dưỡng có trong những thực phẩm trên?
GV yêu cầu HS thảo luận trao đổi nhóm cặp bàn, hoàn thành bài tập trong thời gian 4 phút.
HS quan sát và tiếp nhận nhiệm vụ.       
Thực hiện nhiệm vụ
HS quan sát và thảo luận nhóm cặp bàn và trả lời câu hỏi.
GV theo dõi và giúp đỡ các nhóm học sinh.             
Báo cáo, thảo luận
GV yêu cầu đại diện nhóm trình bày, nhóm khác nhận xét và bổ sung.
Đại diện nhóm trình bày, nhóm khác nhận xét và bổ sung.
Kết luận và nhận định
GV nhận xét trình bày của HS. GV chốt lại kiến thức.
HS nghe và ghi nhớ, ghi nội dung vào trong vở
	1 - Thói quen sử dụng thực phẩm chiên và nướng không tốt cho sức khỏe.
- Giải thích: vì các món ăn đó thường chứa lượng chất béo và calo cao, có thể tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch và béo phì nếu sử dụng quá nhiều.
2. Để bảo quản tốt các chất dinh dưỡng có trong các loại thực phẩm như thịt bò, cá, rau cần tây, súp lơ xanh, thì là, hành hoa, táo, và đu đủ, bạn có thể áp dụng các biện pháp sơ chế và chế biến sau:
	Thực phẩm
	Sơ chế
	Chế biến

	Thịt bò và cá
	Rửa sạch thịt và cá dưới nước lạnh để loại bỏ bụi bẩn và vi khuẩn. Sau đó, để thịt và cá ráo nước.
	Nên chế biến ngay sau khi sơ chế để giữ nguyên các chất dinh dưỡng. Bạn có thể nướng hoặc xào thịt bò, và nướng hoặc hấp cá để giữ nguyên hương vị và chất dinh dưỡng.

	Rau cần tây và súp lơ xanh
	Rửa sạch rau cần tây và súp lơ xanh dưới nước lạnh, sau đó ngâm vào nước muối loãng khoảng 5 phút để loại bỏ cặn bẩn và vi khuẩn. Rửa lại rau trong nước sạch và để ráo.
	Hấp hoặc xào nhẹ để giữ nguyên hương vị và chất dinh dưỡng của rau.


	Thì là và hành hoa
	Bỏ rễ và rửa sạch thì là và hành hoa dưới nước lạnh. Sau đó để ráo nước.
	Xào hoặc nấu canh với ít dầu để giữ nguyên hương vị và chất dinh dưỡng.

	Táo và đu đủ
	Rửa sạch táo và đu đủ dưới nước lạnh, sau đó cắt thành miếng vừa ăn.
	Dùng táo tươi hoặc làm món salad trái cây.
Đối với đu đủ xanh, bạn có thể làm món gỏi đu đủ hoặc thái thành sợi để ăn sống.
Đối với đu đủ ch





Hoạt động 4: Vận dụng
a.Mục tiêu: Vận dụng kiến thức bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm vào thực tiễn
b. Nội dung: Bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm
c. Sản phẩm:  Hoàn thành nhiệm vụ được giao
d. Tổ chức thực hiện:
	Hoạt động của GV và HS
	Nội dung cần đạt

	Chuyển giao nhiệm vụ
GV yêu cầu HS về nhà hoàn thành nhiệm vụ: 
Em hãy tìm hiểu và cho biết nghề đầu bếp có cần được trang bị kiến thức và kĩ năng bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm không? Vì sao?
Ghi trên tờ giấy A4. Giờ sau nộp cho GV.
Thực hiện nhiệm vụ
HS thực hiện nhiệm vụ của GV tại nhà
Báo cáo, thảo luận
HS trình bày kết quả của mình, HS khác nhận xét và bổ sung.
Kết luận và nhận định
GV nhận xét, đánh giá trình bày của HS.
GV khen bạn có kết quả tốt nhất. HS nghe và ghi nhớ.
	- Nghề đầu bếp cần được trang bị kiến thức và kỹ năng bảo quản chất dinh dưỡng trong thực phẩm.
- Giải thích: để đảm bảo rằng các món ăn được chế biến vẫn giữ được giá trị dinh dưỡng và an toàn cho sức khỏe người tiêu dùng.



*Hướng dẫn về nhà:
. Từ nội dung kiến thức đã học, kết hợp với thực tế tại địa phương, hãy nêu cách lựa chọn thực phẩm và phân tích các biện pháp bảo quản chất dinh dưỡng có trong thực phẩm ở gia đình em.
- Ôn lại nội dung đã học
- Đọc và tìm hiểu trước nội dung kiến thức Bài  : « Lựa chọn  thực phẩm »
 IV. RÚT KINH NGHIỆM
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Duyệt của tổ chuyên môn                                            Ngày 10  tháng11. năm 2024
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Bang 2.1. Anh huong ciia phuong phap ché bien dén hao hut chat dinh dudng

Khéng st dung nhiét

Ché bién thuc pham
bang nwéc néng

va bién phap bao quan chit dinh duéng

Thuc pham ché bién theo phurong phap
nay gitr dwoc nguyén cac chét dinh duéng
cotrong thire pham. Tuy nhién, nhitng mon
4n nay c6 thé gay ngé doc néu nguyén ligu
va qua trinh ché bién khong dam bao an
toan vé sinh thuc pham.

Phwong phap nay thweng dwoc ding
déi voi cac loai rau cti qua.

Lwa chon nguyén liéu
thuc pham twoi ngon,
dam bao an toan vé
sinh thwc pham.

So ché thuc pham ngay
trwoe khi &n, tranh dé
qua lau lAm mét chét
dinh dwéng.

Thyc pham ché bién theo phwong
phap nay thwong bi mat nhidu chét
dinh dwéng. Vi nwdc sé hoa tan vitamin
(vitamin B, vitamin C), dwong, mét sd
khoang chat,...

Phwong phap nay thwéng dwoc diing
dé lam chin thit va cac loai rau cti qua,
vitamin sé& bi hoa vao nwéc hodc bi pha
huy khi ndu trong thoi gian dai.

Gioi han lwong nwoc,
thoi gian va nhiét do
khi dun. Nén str dung
céa phan cai va nudc
dé an hozc tan dung
nuéc dé ché bién
thanh mén an khac.

Ché bién thuc pham
béng hoi nwéc nong

by
KLict

Thwe pham ché bién theo phwong phap
nay dwoce lam chin bing hoi nwéc va
khéng tiép xuc truc tiép voi nwéc nén
giit dwoc nhidu chét dinh dwdng. Tuy
nhién, thwc pham co thé khéng dwoc
lam chin hoan toan hoéc qua chin néu
khéng kiém soat tét lwong nhiét va thoi
gian hép.

Phwong phap nay thuong dwoc sk
dung dé Iam chin thit, rau ¢t qua, mét
s loai banh ma van gitr dwoc hwong vi
va céc vitamin.

Can dam bao hap du
nhiét va da thoi gian
cho thwc pham chin
vira, khéng dé& qua
lau vi sé lam mét cac
chat dinh duéng khi
dun & nhiét do6 cao
va an ngay khi moén
an vira hdp xong.
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Ché bién thyc phadm
bang dau, m& néng

Thwe pham khi chién & nhiét d6 cao
thwong bi mat chat dinh dwong, bén
canh d6, néu chién khéng ding cach
cac acid béo khong no sé bj oxi hoa
tao thanh cac san pham trung gian nhw
peroxide aldehyde, aldehyde khéng co
loi cho sirc khoé.

Phwong phap nay thwong dwoc sir dung
@& 1am chin cac loai thuc phdm giau
protein nhw thit, ca, trirng va mét sb loai
khoai cu nhw khoai lang, khoai tay,...

Khong chién thuwec
pham & nhiét d6 qua
cao, khéng st dung
lai dau, mé da qua
chien.

Ché bién thic pham
bang khong khi néng

Pay la phwong phap ché bién ding
nhiét d cao dé lam khé va chin thuwc
pham. Khi nwéng cac loai thyc pham
giau protein nhw thit, ca... & nhiét dé cao
qua lau, gia tri dinh dwéng cia protein
giam di vi chiing tao thanh cac lién két
kho tiéu hoa.

Phwong phap nay thwéng dwoc st
dung déi voi thwe phdm nhv thit, ca,
tém, khoai cu.

St dung thiét bi
chuyén dung dé thoi
gian va nhiét do ché
bién dam bao lam
chin thuc pham, giam
thiéu tao thanh cac
chat gay ung thuw.
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