8 Du an: ‘ '
1 BUA AN KET NOI YEU THUONG

- Thiét ké duoc thire don mét bita an
hop Ii cho gia dinh.

< Tinh toan so bd duoc dinh dudng,
chi phi tai chinh cho mét bira an
gia dinh.

Gioi thiéu
Bira &n gia dinh khéng chi cung cap nang luong cho co thé, gilp con ngudi

sng khoé manh ma cén chira dung y nghfa sau sic vé su sum hop, 1a khoanh
khac két ndi yéu thuong gilra cac thanh vién trong gia dinh.

I
I. Nhiém vu _
1 . Kilocalo 14 don vi do lrdng
— Thiét ké thure gon mét bira &n hop li cho gia dinh. néng luwong va diroc viét tt
— Tinhtoan nhu cau dinh dudng va chi phi tai chinh la keal
cho bira an.

Il.
. Tim hiéu vé& nhu cau dinh duéng clia cac thanh

Tién trinh thuwe hién

vién trong gia dinh (tham khao théng tin trong
Bang 6.1) va trinh bay theo mau dudi day.

Thanh | ~itinh | Datudi | Nhucaudinh
Vién dudng/ 1 ngay
2 2 2 2
2 2 2 2

Tinh tdng nhu cau dinh duéng clia cac thanh
Vién trong gia dinh cho mét bira &n (gia dinh

bang 1/3 nhu cau dinh du@ng ca ngay). Hinh 6.1. M&m com gia dinh
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Tham khao Bang 6.2 va Hinh 6.3, xay dung thuc don bira an dé dap trng nhu cau
dinh duwéng cho ca gia dinh da tinh toan & budc 2.

Lap danh sach cac thuc pham can chuan bj bao gdm: tén thyc pham, khéi lrgng,
gia tién.

Tinh toan chi phi tai chinh cho bla an.

Lam bao céo két qua vé du an hoc tap.

lil. Banh gia
San pham cla dy an sé dugc danh gia theo cac tigu chi sau:

Néi dung bao cao gém cé:
— Danh sach cac thanh vién trong gia dinh v&i nhu cau vé dinh dudng.

— Thuc don cho mét blra &n (trua ho4c téi).
— Danh sach chuan bi thue pham.
— Chi phi cho bita an.

Trinh bay két qua dw an trwéc 16p:

— Céutrdc bai bao cao day du ndi dung, rd rang, chat ché.
— Dién dat tu tin, tréi chay, thuyét phuc.

— Hinh thire béo c4o dep, phong phu, hap dan.

Théng tin bé tror

.

Nguyén tic xay dwng thyc don

Thuc don mét blra com gia dinh h%n'gf.;ngay;ml_;;rr_;g co: Com; mon man; mon rau;
mén canh: nudc cham: hoa qua trang miéng (Hinh 6.2).

Hinh 6.2. Thue don mét blra com gia dinh



Cac budc xay dyng thye don

2. Khuyén nghi vé dinh dw&ng cho ngwéi Viét Nam

Budc 1. Lua chon cac mon an.

Budc 2: Ude lugng khéi lwgng ciia méi mén dn.

Budc 3: Tinh tdng gia tri dinh duéng clia cac mén an trong thure don.

Budc 4; Piéu chinh khéi lugng cla cac mén an & phu hgp véi nhu cau dinh

dudng cla ca gia dinh.
Budc 5; Hoan thién thurc don.

Bang 6.1. Nhu cau dinh du@ng cho nguéi Viét Nam trong mét ngay dé dam bao
hoat déng & mirc dé trung binh, dugc tinh béng don v keal.

Lira tudi Nam Nir
0 —2thang 405
3 —5thang 505
6 — 8 thang 769
9 —12thang 858
1 =3 tudi 1180
4 —6 tudi 1470
7 -9 tudi 1825
10 = 12 tudi 2110
13 — 15 tuéi 2650 2205
16 — 18 tudi 2980 2240
19 = 30 tudi 2934 2154
31 - 60 tudi 2634 2212
> B0 tudi 2128 1962

(Nguén: Vién Dinh dudng Quéc gia)
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3. Thanh phan dinh dwéng cua thwe phdm

Bang 6.2. Thanh phan dinh duédng tinh trén 100 g cla mét s6 mén an.

Tén mén an Khéi Ivgng thire phém (g) Nang lwong (keal)
Com
Com tréng Gao: 100 345
Mon an man
Thit kho tigu Thit lon: 100 185
; ; = Thit lon: 55
Thit kho t 252
BT ~ Trirng vit: 45
. . - Thit ga: 20
Gakh 243
i - Gung: 10
Ca chubi kho Ca chudi: 100 162
Swén rang Swon lon: 100 272
; L = Thit nac; 70
T t
PRt T Ll = Trirng vit: 30 AT
Tép rang Tep: 100 217
Moén rau, mon canh
Béu xao tring o, 54 125
— Trirng: 16
- Gia g8 50
Gia d6 xao thit - Rau he: 15 ele]
- Thit lgn: 35
e - Bap cai: 90
Canh bap cai 67
MR ~ Thit nac bam: 10
- Bl dao: a0
Canh bi dac ~Thit rvgi.bikm: 10 53
- Rau ngoét: 80
Canh ot 116
UL - Thit nac bam: 20
Rau muéng ludc Rau muéng: 100 23
Nwéc cham
Nuée mém 100 21
MNudc tuong 100 40
Trai cay
Burdi 100 3
Dua hau 100 16
Pu da 100 35
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THAP DINH DUONG CAN DOI
TRUNG BINH CHO 1 NGUOI | THANG

An han ché

Duai 300 g mudi

An it

Durdi 500 g dudng

600 g diu, mé;
vimeg, lac

-_ .
An co mie do /
- .

An vina phi

1,5 kg thit,
2 kg thuy san,
2-3 kg dau phy

Anda

Andu

Qua chin theo
kha nang

10 kg rau

An da: Trung binh 12 kg lwong thue

Hinh 6.3. Thap dinh duéng hop li
(Nguén: Vién Dinh duéng Qubc gia)
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