> BAI 1




KHOI PONG TIET HOC
CUNG VAN DONG NAO!
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Cach choi:

Tirng ban trong moi doi sé lén viét
tén cac mon an. Poi nao viét duoc
nhiéu mén an hon sé chién thang

e



MON NAO PE TOT CHO SUC KHOE?

STEM THEO EM, MOI BUA AN NEN AN NHUNG

Thuc don an uéng khoa hoc moi ngay can bo sung du
4 nhéom dudng chat sau tot cho co thé

Nhém tinh bot: cd nhiéu

trong gao, cac loai dau, hat,|

ngd c6c,... & ngudn thuc|i &
pham b6 sung nang lugng| :
chinh cho moi ca nhan.

Chat dam: cé trong c3,
trirng, sira, thit do,... gilp
tang sirc dé khang dé
ngan ngura bénh tat.

loai dau hudng duong, dau

& -* cai, dau 6 liu,... giup han
a2y ché mac bénh vé tim

Vitamin cung khoang
chat cé trong rau xanh va
hoa qua giup co thé dé
dang hap thu dinh dudng
dé phat trién khoé manh.




: THAO LUAN

Chung minh cung tao mo hinh bira
an can bang tot cho strc khoé nhé!



PHIEU HOC TAP SO 1

1. Quan sat tranh Tr.58 SGK em hay chi ra:

Nhi{rng mon an tu dong vat
Ca, bo, tring, ngao, lon. ...

Nhi{rng mon an tu thuc vat

2. Ké tén cdc mén an hang ngay cua em.
Gom, ¢a.kho. thit. kho..rau.ngot,. rau. muang..ga.fan. ...,

Cai_xanh, sup.lg, ca rot, bap.
cai, ot, _ca chua, ngd, khoai




AN NHIEU LOAI THUC AN

Doc thong tin trong bang
thuc don trong ngay, thao
luan cung ban va cho biét: Com Com Com

: Rau mudng xao Thit bam Cakho
Thuc don nao tot cho suc Bilatrua Diuphusétcachua  Galudc Cha thit 14 16t

khoe hon? Giai thich Canh bi xanh

" Pu du
Thuc don 3 t6t cho
strc khoe hon Sifa dau nanh Sifa tuoi Che dé den

Bitasdng Xoi lac viing Banh mi kep pa-té thit Chéao tom thit

Vi Thuc don c6é thirc Com Ban Com
an d‘éy dd cac chat can Cl qua lude Thit nuéng Bo xao sup lo
thiét d& nudi dudng va CADl T Ineng sl
, . et Canh rau ngé6t
© C 4 phat trién co thé :




AN NHIEU LOAI THUC AN

Pé xuat mot so diéu chinh
néu can dé thuc don cac
blra an phu hogp, t6t cho
strc khoe hon

Thuc don 1: Thém vao
bira trua va toi thit, ca

Thuc don 2: Thém vao

bira trua va toi cac mdn
rau, cu, qua

Qﬂ

Bitasdng Xoi lac viing

Com
Rau mudng xao
Dau phu sot ca chua

Thit ludc
Ca kho

Sifa dau nanh

Com

Cu qua ludc

Canh rau mudng
Ga ran

Banh mi kep pa-té thit

Com

Thit bam

Ga ludc

Khoai tay xao
Rau muodng ludc

Stfa tuoi

Bun

Thit nuéng
Salat rau cu

Chéo tom thit

Com

Ca kho

Cha thit l4 16t
Canh bi xanh
Pudi

Che do den

Com

Bo xao sup lo
Nem ran

Canh rau ngét




AN NHIEU LOAI THUC AN

Doc thong tin dudi day

Con nguoi sir dung thirc an tir thue vat va dong vat. Moi
loai thirc an co gia tri dinh dudng khac nhau. Vi du nhém
chat dam trong thit ga, lon, bo cé nhiéu thanh phan can
thiét cho su phat trién cua co thé. Tuy nhién, trong thit co
mot so loai chat béo kho tiéu, khong t6t cho strc khoé. Ca

chira nhiéu chat dam va nhém chat béo de hap thu, t6t cho
co thé. Cac hat nhu dau, lac chira nhiéu chat dam nhung
lai thiéu mot s6 thanh phan thiét yéu. Ngoai chat dam, cac
loai hat cling chira nhiéu chat béo to6t cho strc khoé.




AN NHIEU LOAI THUC AN

Ké tén thirc an c6 nguon goc tur thuc vat | Keé tén thirc an c6 ngudn goc tir dong vat

bau, lac Thit ga, lon, bo, ca




[ ¢ L AN NHIEU LOAI THUC AN
g > - Dé dam bao nguon chat dam tot cho sutrc khoé, chiing ta nén su

dung nguén chat dam cé trong thire an tir thue vat hay dong vat?

Pé dam bao nguon chat dam 16t cho sire khoé, ching ta nén st
dung nguén chat dam cé trong thire an tir dong vat la ca

o
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hu*é nhleu chat dam va nhom
beo de hap thu, 16t cho co thé
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(S na ] AN NHIEU LOAI THUC AN

g * 14 2 Theo em, chi can dn mét vai loai thirc an pho bién
N hay nén an phoi hop nhiéu loai thirc an?

Nén an phoi hogp nhiéu loai thirc an

Cung cap day du cac chat dinh

dudng thiét yéu, dam bao duy

tri, phat trién cla co thé va cai
thién sutrc khde tong thé




PHIEU HOC TAP S0 2

1. Em hay Ién thuc don mot ngay dugce cho la can bang

Bira sang Bira trua Blra phu Bira t0i
Chéo....thit Com .. ..  .Skachua. .G9M....
bam....... Thitluee = .. GaFan.

Cakho ... . ..1OMXA0 DI

ngdt i Rau muodng
luoc

2. Vi sao can an phoi hop thirc an? -
.D..é...c.un.g..c.ép..d;ay..d.u..c.é.c...qh.ét..d.inh...du@n.g..th.i.é.t.y.é;u,...darp..bag.
duy.ir. phat.trién.cua.cq.thé.va. caithién suc.khoe tong.thé..........




AN UONG CAN BANG VA LANH MANH

CHIEN LUQC QUOC GIA VE DINH DUGNG GIAI
DOAN 2011 - 2020 VA TAM NHIN DEN NAM 2030
BO Y TE - VIEN DINH DUGNG QUGC GIA

THAP DINH DUONG CHO TRE 6 11 TUOI
Trung binh cho mot tré trong mot ngay




, BN ~ MUOI (3Bnhanché) e
\ 4 Dudi4 g

DAUMO dudi15g @

e DUONG, PO NGOT (an it)
Dudi 15 g

o SUA VA CHE PHAM SCUA
400 ml dén 600 ml

THIT, THUY SAN, TRUNG VA HAT e
150 g dén 250 g

RAU LA, RAU CU QUA
150 g dén 250 g e

e TRAICAY, QUA CHIN
150 g dén 250 g

NGO COC, KHOAICU o= <~ ,
VA SAN PHAM CHE BIEN = . Loai thuc pham

150 dén 250 g nao chung ta:

.. % ,:;;_f.-*»-'?:; - C‘ﬁn nhi‘éu ]
] € & T\ g Hanche @ 1

THAP DINH DUGNG CHO TRE 6 11 TUOI
Trung binh cho mot tré trong mét ngay

o



ISt 1 THAO LUAN @

Ché do an uéng hang ngay cua em da can -
bang va lanh manh chua? Vi sao? ?




PHIEU HOC TAP SO 3

1. Thé nao |a &n udng céan bang va lanh manh?
_An uong can bang va lanh manh |4 &n ubng dachat =~~~

d|nh derng

2 An uéng can bang va Ianh manh co |O’I |ch gl’?
An udng can bang va lanh manh dam bao nhu cau nang luong can

thlet cho cor the glup khong b| suy d|nh duang hoac tera can

3. Nhin vao Théap dinh dudng (Tr.60 SGK) hay cho biét:

a. Tré trung binh mot ngay nén an dudi 4g musi, 150.9.dén 250 g

tréi caydudi. 159 duong. Tré can 400 ml dén 600 ml.SUa.Va. ché pham sira
150 g d€n 250 @..JAUIE.FAUGU QU ....ooooo oo sesenn s
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BAI 12
AN UONG CAN BANG




PE XUAT Y TUONG VA CACH LAM
MO HINH BUA AN

\
?

Thao luan va chia sé y tuong Ién thuc don bira an
Goiy

Cac loai hat,
ngi céc

Chat dam
(Protein)




TIEU CHi SAN PHAM

= MO hinh cho bira an chinh = Phu hgp va@i tirng gia dinh
trong ngay

% Pam bao dd 5 nhém thuc pham A&
theo khuyén cdo cua Vién dinh |
dudng Quoc gia: ngii coc, khoai
cu; trai cay/qua chin; rau |13, rau
cu qua, thit, thuy san, tri’ng va hat
~ giau dam; sira va ché pham sira

= Trinh bay dep




LUA CHON Y TUONG VA CACH LAM
MO HINH BUA AN



PHIEU HOC TAP SO 4

ﬁt‘mg vé y tudng cia nhoém

1. Mdn an nhom em chon

M6 ta ngan gon cach lam mo hinh mén an

,
e

ThUC VAT s
PONg Vat: ..o

2. UGc lugng thuce an




LAM THUC PON CUA EM

Lua chon dung cu va vat liéu );

Giay A4, giay bia mau, dat nan, bat mau, kéo, keo dan




LAM THUC DPON CUA EM

9§

Lam mo hinh bra an theo cach lam cda em hodac nhém em




LAM THUC DPON CUA EM

9§

Du kién cac moén an va udce luong thire an




% LAM THUC PON CUA EM »
a Lam cac mon da lén du kién J:
. 4




LAM THUC PON CUA EM

by
A

Sap xép cac mon an cua mot bira [én mam




KIEM TRA VA DPIEU CHINH SAN PHAM

v MO hinh cho b{ra an chinh
trong ngay.

v Dam bao dd 5 nhém thuc pham
theo khuyén cdo cua Vién Dinh
dudng Quoc gia: ngii coc, khoai
cu; trdi cay/qua chin; rau I, rau cu
qua; thit, thuy san, trirng va hat
giau dam; sira va ché pham sira.

v Phu hop véi tirng gia dinh.
v Trinh bay dep.




TRUNG BAY, GIOI THIEU MO HINH BUA AN k

Trung bay va gidi thiéu mo hinh bira an cua nhém em I
v3i céc ban. Dua ra 16i khuyén vé ché do an dé cung
nhau thuc hién éan udng can bang.




PANH GIA SAN PHAM

Thuc hién danh gia "
¢ * 1 béang hinh dan

Hoan
E

“Z Mé hinh cho baa an chinh
trong ngay. :

7% Pam bao du 5 nhém thuc phdm
theo khuyén cdo cha Vién Dinh
duéng Quéc gia: ngi céc, khoai
cu; trdi cay/qua chin; rau 13, raucta
qua; thit, thuy san, tring va hat
giau dam; sira va ché pham sra.

¢ Trinh bay dep.




TAM BIET CAC EM
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