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TO CHUC BUA AN HOP LI
TRONG GIA PINH

- Thé nao la bita én hop li ?

- Lam thé nao dé viéc dn udng dap irng di nhu
cdu cia méi thanh vién trong gia dinh ?

- Dé t8 chitc bira é@n hop li, phi hdp véi hoan
cdnh cua titng gia dinh cdn dua vdao nhiing
nguyén tde nao ?

| - THE NAO LA BUA AN HOP Li ?

Em hay cho biét nhan xét chung vé cdc bira dn thuéng ngay cua gia dinh :

- C6 nhitng loai mén dn nao ?

- C6 nhitng loai chdt
dinh dudng nao ?

- Cé6 du dung khéng ?
Cé cam thdy ngon miéng
khéng ?

Bita &n c6 sut phéi hgp
cac loai thyc pham véi day
dt cac chat dinh dudng can
thiét theo ti lé thich hop dé
cung cép cho nhu cau cla
co thé vé nang luong va vé
cac chét dinh dudng.

Il - PHAN CHIA SO BUA AN TRONG NGAY
Viéc phén chia s6 bita dn trong ngay c¢6 dnh hudng gi dén viéc té chitc dn
uéng hop Ii ?

Viéc phan chia s& bita an trong ngay la hét siic quan trong, vi n6é anh huéng
dén viéc tiéu hoa thitc an va nhu cdu nang lugng cho timg khoang thdi gian, trong
lic lam viéc, hoac khi nghi ngoi.

Méi ngay em dn mdy bita ? Bita ndo la bita é&n chinh ?

- Khi da day hoat déng binh thudng, thitc an dugc tiéu hoa trong 4 gid.
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‘Vi vay, khoang céch giita cac bita &n tit 4 - 5 gid la hop |i.
- Can phan chia cac bita an trong ngay phit hop :

+ Bira sdng : Sau khi ngu day, bung d6i, nén an di nang lugng cho lao déng,
hoc tap c& budi sang. Bifa séng nén an vita phai.

Khéng &n sang sé c6 hai cho sitc khoé vi hé tiéu hoa phéi lam viéc khéng
diéu do.

+ Bita trua : Sau budi lao déng, can an bé sung di chat, nén an nhanh dé co
thdi gian nghi ngoi va tiép tuc lam viéc.

+ Bira t8i : Sau mét ngay lao déng, can a&n tang khéi lugng véi dii cac mén
an néng, ngon lanh, va cac loai rau, cl, qua, dé bit ddp cho nang lugng bj tiéu hao
trong ngay.

Bita t6i cling la lic ¢4 gia dinh sum hop, an uéng va chuyén trd vui vé.
Tém lgi : An uéng ding bita, ding gid, ding mic, di nang lugng, di chat

dinh dudng ... cling la diéu kién can thiét dé bdo dam siic khoé va gop phéan
tang thém tudi tho.

il - NGUYEN TAC TO CHUC BUA AN HOP Li TRONG GIA DiNH

Em hdy néu vi du vé mét bira dn hop Ii trong gia dinh va gidi thich tai sao
dé la bita &n hop Ii ?

1. Nhu cdu cua cac thanh vién trong gia dinh

Tuy thudc vao lita tudi, giéi tinh, thé trang va céng viec ma méi ngudi co
nhiing nhu cau dinh dudng khéac nhau. Tit d6 dinh chuan cho viéc chon mua thutc
pham thich hgp.

Vidu :
- Tré em dang I6n, cén &n nhiéu loai thyc phdm dé phat trién co thé.

- Nguoi 16n dang lam viéc, dac biét lao déng chan tay, cin an céc thite pham
cung cdp nhiéu nang lugng.

- Phu nitt ¢6 thai can &n nhiing thuc pham giau chat dam, can xi, phét pho va
chét sét.
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2. Diéu kién tai chinh

- Can nhéc vé sé tién hién co dé di
chg mua thuc pham (h. 3.24).

trong

- Mot bifa an du chét dinh dudng gia dinh

khéng can phai dat tién. o Nen -;;ﬁfg )
- 18 chinh ~';5g£
3. Su can bang chat dinh dudng - of

i Mén an,
Sy can bang chat dinh dudng dugc phuong phap

thé hién qua viéc chon mua thuc pham
phi hgp.

Cén chon dé thyc phdm cta 4 nhém
thitc an dé tao thanh mét bita an hoan
chinh, can bang dinh duéng.

Em hay nhé lai gia tri dinh duong
cia 4 nhém thic dn da hoc va ghi
vao vd.

4. Thay dai mén an

- Thay d&i mén an cho gia dinh méi
ngay dé tranh nham chan.

- Thay d8i cac phuong phap ché bién dé c6 mén an ngon miéng.

- Thay d&i hinh thic trinh bay va mau séc clia mén an dé bita an thém phan
hap dan.

Hinh 3.24 - Chuén b t8 chitc bita an hop .

- Trong bita &n khéng nén c¢6 thém moén an cling loai thuc phdm hodc ciing
phuong phép ché bién vdi mén chinh da cé san.

Vi du : Bifa an da c6 mén ca kho thi khéng can phai thém mén céa hap.

GHI NHO

* Bita dn hop li sé dam bdo cung cdp ddy di cho co thé ndng lugng
va cac chdt dinh duong.

* Bé tri cac bita dn trong ngay hop li :l.é’ dam bdo té6t cho sitc khoe.

* Bira dn phai dap ing dugc nhu cdu cua tirng thanh vién trong gia
dinh, diéu kién tai chinh, phdi ngon, b8 va khéng tén kém hodc lang phi.
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CAU HOI
1. Em hay néu nhitng yéu td cAn thiét dé td chic mot bia an hap Ii ?
2. Tai sao phai cin biing chat dinh dudng trong bita an ?

3. Hay ké tén nhilng mén an ma em da dung trong cac bia an hiang ngay
va nhén xét &n nhu vay da hgp Ui chua ?

4. Tai sao phai quan tAm dén ché do an uéng cho titng déi tugng khi té chie
biia in trong gia dinh ?



