CHE BIEN THU'C PHAM
Hoc xong bai hoc nay, em sé:

+ Néu duoc vai trd, y nghia clia ché bién thuc pham.

« Trinh bay duoc mét sé phuong phéap ché bién thuc pham phd bién.
« Lua chonva ché bién duoc mon an don gidn theo phuong phap khéng st dung nhiét.
« Ché bién thuc phdm dadm bdo an toan vé sinh.
« Hinh thanh théi quen &n, uéng khoa hoc.

—  Em hay ké& tén mét s6 mon &n duoc ché bién
@) twr thit

Ché bién thirc phdm 1a qua trinh x 1i thuc phim dd qua so ché hoic thwe phidm
troi song theo phwong phap coéng nghiép hoic thii céng dé tao thanh nguyén liéu
thue phdm hodc san pham thuc pham.

Ché bién la mot trong cac phwong phap bao quan thuc pham, tuy nhién san pham
sau khi ché bién khac biét voi nguyén liu ban dau. Vi du: ché bién thit thanh xtc

xich hay ché bién gao thanh banh gao., ...

I. VAI TRO, Y NGHIA CUA CHE BIEN THUC PHAM

+ Da dang ho4 cac san pham.

« Tiang kha ning hip thu, tiéu
hoa chat dinh dudng cho
nguot st dung.

* Bao vé thuc phém khong b1
hu hong.

* Bao vé va tdng cuong stc
khoe cho nguoi st dung.

« Tiét kiém duwoc thoi gian
chuén bi thuc phém.

» Kéo dai thot gian st dung

san pham. . .
Hinh 7.1. Vai tro, y nghia clta ché bién thuc pham

@ 7,

Em hay cho biét Hinh 7.1 thé hién vai tro, Em hay ké tén cac mon &n cé thé ché bién
y nghta nao clia ché bién thuc pham? tlr hat dau nanh.
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Il. MOT SO PHWPONG PHAP CHE BIEN THU'C PHAM PHO BIEN

1. Lén men

Lén men la phwong phap ché bién thuc
phdm trong d6 duong trong nguyén
liéu chuyén thanh acid hodc con nho vi
sinh vat. Vi du: mudi chua rau ci, lam

stta chua, lam nem chua, U rwrou vang,...

2. Luoc, hap

Thuc phém duoc lam chin o nhiét do
501 cua nuoc hodc hot nude.

Khi hip, thwe phdm chin nhanh va
khéng bi ngdm trong nuwde nén chét
dinh dudng it bj ton that hon so véi cac
phurrong phap khac nhu lude, ham,...

3. Pbong hép
Pong hop 1a phuong phap ché bién thwe

phim bing nhiét do cao va dung trong
bao bi kin (lo thuy tinh, hop kim loai,...).

4. Chién (ran)

Thue phém duoc lam chin & nhiét do
s6i (hon 150°C) cia dau, m&. Thuc
pham sau khi chién hodc ran chira

nhiéu chat béo va nhitng chat co hai

cho strc khoe, nén dugc khuyén cao

dn han ché.

5. Nwéng

Thuc phém duoc lam chin ¢ nhiét do
cao (160 —205°C). Thuc phim nudng
chtra nhitng chat ¢6 nguy co giy ung
thu, nén dwoc khuyén cao an han ché. Hinh 7.6. Thit nuéng
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6. Phoi, say
Phoi, sdy la phuong phap lam kho thuc pham.
Trong do, phoi dung ning lwong tir anh ning

mat tro1 va sady dung ning lvong tr dién, xéng,

dau hay than cui,... Hinh 7.7. Muc kh

Trong qud trinh ché bién thuc phdm & nhiét 66 u

cao, cac vitamin A, D, E, K bi hao hut ttr 15 — 20%,

vitamin C khodng 50% va vitamin B1 khoang 30%.
Ngudn: Téng hdi Y hoc Viét Nam.

Em hay néu wu, nhuoc diém
clia phuong phap phoi va séy.

1. Dé s&n xuét 6 mai tir hoa qua, thong thueng phai lam khé nguyén liéu tréce khi tam
wép gia vi, em hay cho biét cé thé 1am khé hoa qua bang nhttrng phuong phap nao?
Theo em, phuong phéap nao [a tét nhat? Vi sao?

2. Gia dinh em thudng stk dung nhitng phuong phap nao & trén dé ché bién mon an?

lll. CAC NGUYEN TAC CHE BIEN THU'C PHAM PAM BAO AN TOAN
VE SINH

V¢é sinh an toan thuc phém la tat ca diéu kién, bién phap can thiét dé bao dam cho

thue phdm khéng gay hai cho sirc khoé, tinh mang nguoi tiéu dung.

1. Giir vé sinh khi ché bién

* Nguoi ché bién thuc phim phai khoé manh, ‘«:’
mdic trang phuc ding quy dinh, c6 hiéu biét vé e e R
vé sinh an toan thuc pham. em sé phai tién hanh
. ] ok . the nao dé dam bao cac
* Dung cu va noi ché bién phai ludén sach s€, gon nguyén tac an toan vé sinh

gang, kho rao. thuwe phdm?

2. Chon nguyén liéu twoi, ddm bao an toan vé sinh thwe pham

3. Tach biét thwe pham séng va chin, cii va méi dé tranh 1ay nhiém mam bénh
tir thwe pham sdng qua thuc pham chin; thue phim cii phai dwoc dun nong ki
trude khi str dung.

4. Ché bién thwe pham dang cach dé giit duoc cac chét dinh dudng, giup mon
dn hap dan va dam bao t6t an toan vé sinh thuc pham.
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5. Bao quan thwe pham dang nhiét dé dé tranh bi hu héng. Thwe phim vira nau
chin néu in sau 2 gio thi phai bao quan & nhiét d6 duéi 5°C hodc trén 60°C.

Chu y: Chi cho thirc an vao tu lanh sau khi da duoc lam ngudi toi nhiét dé phong.

_ Em co biét?

DPau bép & nhtrng ngudi chiu trach nhiém ché bién mén &n & cac nha hang, khach san,
khu nghi dudng,... Ngoai ra, ho cén cé thé [am nhiéu céng viéc khac nhu chuyén gia
sang tao thuwe pham (food stylist), chuyén gia nghién ctru &m thuc, nha phé binh &m
thuwe, gidng vién am thuc, ...

IV. THUC HANH CHE BIEN THUC PHAM - MON RAU TRON
1. Gi¢i thiéu chung

Rau tron hay salad la mot mon adn c6 nguodn goc
tr chdu Au, dugc ché bién chu yéu tur rau, cu,

qua tuoi trén vo1 nude xo6t. Do khong sir dung

nhiét nén rau troén g1t dugc nguyén ven cac
thanh phén dinh dudng cé lgi cho stre khosé.

Hinh 7.8. Mén rau trén

2. Chuan bij
Nguyén liéu (danh cho 3 - 4 nguoi an)

Dua chuét: 300 g (3 qua) Puong: 12 g (1 thia canh)

Ot: 10 g(1—-2 qua) Ca chua: 200 g (2 -3 qua)
Giam: 45 ml (3 thia canh) Tor: 15 g (1 cu)

Cu dau: 100 g (Y2 cu) Mubi tinh: 2,5 g (% thia ca phé)
Xalach: 100 g (1 -2 cay) Dau dn: 15 ml (1 thia canh)
Rau mui: 30 g (1 mo) Tiéu: 2,5 g (Y4 thia ca phé)

Thanh phan dinh duéng chinh va ning lugng cua cac nguyén liéu sir dung ché bién
mon rau tron xem Bang 2, Phu luc trang 85.

Dung cu (danh cho nhom 4 - 5 nguoi)

Dao: 1 -2 chiéc Diia: 5 - 10 dbi
Thét: 1 chiée Chau nho: 1 chiée
Bao tay nylon: 1 tii Dia to: 2 chiée
Bat: 1 chiée R&: 1 chiée

Dao nao vo (dao bao): 2 chiéc Can: 1 chiée

Thia: 2 chiéc (1 thia canh, 1 thia ca phé)

36 Coéng nghé 6



3. Quy trinh ché bién rau trén

Buwéce 1. Phan loai, lva chon

Cac nguyén licu str dung ché bién moén rau tron phai tuoi, twong doi dong déu vé

kich thudc, d6 gia, c6 hinh dang dic trung, khéng b1 sau, héo va bém, dap.

Bude 2. So ché nguyén liéu va tao hinh

Sau khi dia lwa chon dugc du

nguyén liu cén thiét, raea sach,

dé rao, loai bé cac phan khong
in duoc nhu cuéng, vo, hat,... va
tao hinh cho tirng loat:

* Dua chudt, ca chua thai lat
theo chiéu ngang qua, lat cit
day 0,2 — 0,3 cm.

» Cu dau thai hinh quan co co
kich thuac 1 <1 = 1 cm.

* Téi, 6t bam nhuyén.
Bude 3. Chuén bi nudc xot

Cho 3 thia canh gidm, 1 thia canh duong, ¥ thia ca
phé mudi vao trong bat. Sau do cho 6t, t6i da bam
nhuyén vao khuay déu. Tuy khau vi, co thé thém
V4 thia ca phé tiéu vao trong hdn hop nuwée xbt.

Budrc 4. Phéi tron

Cdch 1: Cho ca chua, dua chudt va cu dau vao
trong chau. D6 hdn hop nudce x0t vao, tron déu,
nhe tay. Sau do cho 1 thia canh diu in vao, dao
nhe. Xép x4 lach kin mit dia, sau do cho hon hop
da trén 1én trén.

Cdch 2: Xép xa lach kin mit dia, sau dé xép rau cu
ra dia r6i cho hén hop nudce x6t va dau 1én trén.

Cudi cing xép rau mui lén trén, c6 thé trang tri thém
ot tia hoa.

Hinh 7.10. Got vd va tao hinh cho nguyén liéu

Hinh 7.12. Phéi trén

Coéng nghé 6 57



Yéu chu thanh phim:

» Rau khong bi dap, gitt duge do twot, gion.
* Vi chua, cay, ngot, mén hai hoa, vira an.

* Thom mui1 gia vi: té1, 6t, rau thom.

* Trinh bay dep, sang tao.

4. Thao luan va danh gia két qua

* Danh gia chung vé chat lwgng ctia mon rau tron.

Hinh 7.13. Thanh ph&dm

* Chi phi cho mon rau tron.

@w &

1. Khi ché bién mén rau trén, em can phai deo bao tay nylon Em hay ldam mén rau
khi thuc hien nhirng cong viec nao? Vi sao? trén v&i nhirng nguyén
2. Trong cac budc cla quy trinh ché bién mén rau trén, liéu khéc.

budc nao 1a quan trong nhat? Vi sao?

Ché bién thwc pham lam da dang ho4 san pham, ting kha ning tiéu hoa, hap

thu chit dinh dudng nhung dong thoi ciing giy ton that chat dinh dudng va

tao ra nhitng chat ¢6 hai cho strc khoé nguoil st dung. Vi vay, can phai chon

phwong phap ché bién thue phdm phu hop dé tao ra thuc phdm an toan va
L giau dinh dudng.

Em co biét ?

Loi ich cua salad d6i v&i sirc khoe

Céc loai rau qua trong mén salad cé chung d&c diém la giau chét xo, nudc, vitamin, chéat
khoang va cung cap it nang luong nén cé thé gidp: giam can, ting cudng tiéu hoa, ting
cuong stic khoé va phong, chdng mat sé loai bénh (bénh tiéu dwdng va bénh tim, bénh
trdm cam,..).

Ngudn: Tanya Carr and Koen Descheemaeker, Nutrition and health, Blackwell Science, 2003.

Mot sd loai rau, qua trong mon salad
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