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VU GIAO DUC MAM NON

TS. LE MINH HA - TS. NGUYEN CONG KHAN (Chii bién)




BANG DINH CHINH : DINH DUONG VA SU PHAT TRIEN TRE THO

TRANG | DONG IN SAI XIN SUA LA

46 Béang . Léch dong 8 ¢t (9), (10) Xin stia lai theo bang sau ;

Lugng Lugng | Lugng Protit (g) Lipit (g) Glunit Calo
Thyc tré |thuc an (9)
phim ghi o6 thyc |chotré | Béng | Thuc | Péng | Thue
(0) in |ngdy (g)| vét vit vat vat
) {2) B | @ (5) (6) ) 8) 9 | (1)

Gao té 48.000 | 47.040 136.70 10.39 1.36 | 104.30 | 483.6
Bdnh phd 5.000 5.000 14.50 0.46 465 | 21.02
Thit lgn sffn 8.700 8648 24.80 4.09 5.3d 66.46
Thit lgn nae 1.000 998 2.90 0.568 02 4.14
Bt cao dam 450 450 1.30 078 5.46
Pau phu 1.800 | . 1.800 5.23 0.57 028 0.03 512
Rau mudng 1.500 1.257 8.70 011 0.09 085
Rau ngét 1.300 1.001 290 0.15 0.09 1.04
Xu hao 1.000 780 2.26 0.08 0.14 0.83
Cai ede 2.000 1.500 436 0.06 0.08 061
Ch chua . 1.800 1.710 497 0.03 0.20 099
Hanh l4 1.100 ‘ 880 2.55 0.03 0.10 0.58
Cai sen 600 456 132 0.02 603 .21
Cong: 5A2 1188 553 164 ] 109.71 | 590.9




VU GIAO DUC MAM NON

TS. LE MINH HA - TS. NGUYEN CONG KHAN (Chii bién)
BS. NGUYEN THI HONG THU - ThS. NGUYEN b0 HUY

H DUONG

va sy phat trién
TRE THO

Tai liéu ditng cho tap huin giao vien Mam non
va cdng tac vién dinh dudng dé tuyén truyén
.phé bién cho cac gia dinh va céng déng




LGOI NO1 PAU

%hﬁng nam gan day. dinh dudng hop Ii ngay cang
thu hiat sy quan tam cia nhan dan. Chién lugc Quéc gia
vé dinh dudng 2001 - 2010 d& khdng dinh: “Nang cao hidu
biét cua moi ngusi dan vé an udng va cham sdc sUc
khoé. Tuyén truyén, phé bién kién thilc vé dinh dudng cho
nhing nguoi tric tiép cham soc, giao duc tré, dac biét 1a
gido vién Mam non, tuyén truyén vién gizo duc cha me la
hél suc cén thiét”.

Cudn 'Dinh dudng va sy phat trién tré the” dugc
bién soan don gian, dé hi€u trén cd s phét trién céc kinh
nghiém c6 Igi vé mat suc khoé cia tung ca nhan. Noi
dung cudn sach nham néng cao kién thic, huéng dan ki
ndng thuc hanh dinh dudng, cham sdc bdo vé suc khoé
va kich thich sy phat trién tré tho cho gido vién Mdam non,
trén co s@ dé tuyén truyén gido dyc cdc bac cha me.

Cubn sach dugc hoan thanh vdi su tham gia, giup
da, gép y kién cia cdc chuyén gia vé dinh dudng va gido
duc Mam non. Ldn diu tién xudt bin chiac chdn cuén
séach khong thé tranh khéi nhilng thi€u sét, ching t6i rat
mong cdc ban déng nghiép, cdc cb gidgo Mam non, céc
bac cha me déng gép d€ cudn sach ngay cang hoan thién
hon.
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CHUONG I

DINH DUYONG VA SU PHAT mmm
TRE Tlm

KHI NGUGI ME MANG THAI

I .YEU CAU CAN DAT

— Hoc vién ndm dugc khi cé thai, ba me can &n udng, nghi ngoi
nhu thé nao?

- Lién hé vdi thuc t&€ dia phuong d€ tuyén truyén huéng din
cdc ba me tré cdch chim s6c bdo vé thai nhi.

II . THAO LUAN NHOM

1. O dia phuong chi, khi ba me mang thai, ché dé dn udng nghi
ngoi nhu thé nao?

2. Chi hay liét ké nhitng tdp qudn & dia phuong ma theo chi la
chua t6t trong viéc chdm séc, dinh dudng ba me mang thai va dé
ra bién phdp gidi quyét.

1. NOI DUNG CHINH

1. Pé bao vé sic khoé cho ca con va me, khi mang thai ba me
can:

— An uéng nhiéu hon binh thudng, d4n diy dd cdc ch&t dinh
dudng, khéng nén kiéng khem vé li, trdnh quan nié¢m #n nhiéu,
thai to khé dé, khong nén hiit thude, u6ng rugu, ca phé va cédc chdt
kich thich.

- Pén khém va tu vdn tai co 88 y t&€ khi ¢6 nhitng biéu hién
bat thudng trong thdi gian c¢6 thai, nhat 14 giai doan 3 thdng cudi.
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~ Kham thai it nhat ba
14n vao thang thi 3,5,8.

— Tiém du hai mai
vacxin phong uén vdn.

- Lao dong nhe, nghi
ngoi nhiéu hon, tinh than
thoai mai.

— Git gin vé sinh ca
nhéan, vé sinh mai trudng
xung quanh (luu y phong
ngu).

— Ubng thém vién sit
dé& phong chéng thigéu miu.

— Theo ddi cdn ning: dén thdng thd chin ngusi me ting tu
10 - 12 kg.

— Khi diung thuée phai c6 huéng din ciia cdn bd y té.

~ Trdnh ti€p xuc véi cdc chat doc hai nhu thude trir sau, hoa
chat, khéi bui.

- Pé tai co sé y t&€ d€ tranh cdc tai bi€n nguy hiém c6 thé xay

2. Kich thich sy phat trién thai nhi trong bung me nhu thé&
nao?

D& tré phat trién tét cAn phai cham séc tré ngay tit khi con
trong bung me.

— Ngudi me khi mang thai, ngoai viéc duge chim séc dinh
dudng nhu d4 néu & trén con can duge sy thong cdm, chim séc chia
sé cia moi thanh vién trong gia dinh, trdnh lo 4u, phién muén 4nh
hudng dén sy phdt trién cda thai nhi.

— Thudng xuyén trd chuyén vdi thai nhi biing giong néi triu
mén, yéu thuong.

.+ — Ngudi me nén nghe nhimg bai hdt, lan diéu dén ca ém diu
Ritp thai nhi cAm nhén duge niém vui cda cude séng.



IV. BAI TAP

BAI TAP 1: Trong nhifng ciu sau diy cAu nao dung, cau nao sai,
tai sao?

1. Trong thdi gian c6 thai cin dn ting thém d€ me tdng céan t6t (10 9-12 kg)
con mdi khoé .

2. Trong thdi gian co thai can lao déng thé luc nang nhiéu han cho dé dé.

3. Trong thdi gian co thai can di kham thai déu, it nhét 3 1an trong thoi k) cd
thai d€ dé phong tai bién sén khoa.

4. D€ dé phéng thi€u mau khi mang thai, chl cdn uéng vién sét vao thang
cubi.

5. Dé dé phdng thiéu mdu khi mang thai, can tdng cudng cac thyc phém
gidu chét sat phu : thit, gan, dgu dé, rau xanh ...

6. Khi co thai khéng nén san séc ddu viu dé giy mét sda.

7. Khi ¢6 thai nén mua céc loai thudc bé udng, tét cho cé me va con.

8. bE c6 du vitamin A trong sita me, khi mang thal ngudi me cén duge udng
vitamin A liéu cao.

BAI TAP 2: Nhan xét va t6 mau biic tranh dudi day

Em bé ciing thich
nghe nhac nhu
con day.




NU?I CON BANG SUA ME

I .YEU CAU CAN DAT

- Hoc vién ndm' duge cdch nudi tré bing sita me va lam thé
nao dé ba me cé da sita cho con bu.

~ Lién hé véi thuc t& dia phuong d€ huéng din ba me cdch
nudi con bing sita me.
11. THAO LUAN NHOM

1.0 dia phuong ban, cdec ba me c6 théi quen néo trong viéc cho
con bu? Hay liét ke nhing théi quen t6t va nhing théi quen ma
theo ban cdn phdi thay déi.

2. Theo ban, lam thé nao d€ ba me ¢6 nhiéu siza cho con bu?
O dia phuong ban, cé nhitng phuong phdp gi gidp cho ba me cé
nhiéu siza?
IIX. NOI DUNG CHINH

1. Nudi con bing sita m¢ nhu thé& nao?

— Cho tré bi ngay trong niia gid sau khi sinh, d&€ tré duge bd
sfa non.

— Cho tré b theo yéu cdu
w. cia tré: khi tré 461, khac doi
* %n thi cho bd, khéng k€ ngay
hay dém.

- Néu me it sita, cang
phai cho tré bu nhiéu d€ kich
thich vi me tiét ra sita.

Céch cho tré bu:

— Me ngbi ho#c ndm cho
= tré bu theo tu thé& thodi mdi.

- Toan than tré 4p sdt
ey VA0 Ngusi me.



— Cho tré ngdm siu vao trong vii, hét quang tham cta vi.

— Sau khi cho bid h&t mét bén vii méi chuyén sang vd bén kia.

- Thai gian cho tré bu tuy thudc vao tung dda tré, cho ba téi
khi tré no rdi biu vi me.

CHU Y: '

- Néu tré khong bd me duge (tré dé non, tré yéu, tré dm) hoic

ba me di lam xa, nén vit sita ra cde cho tré dn bing thia (khong dé
1du qué 2 gio) hay cho tré bi chuec ba me khic.

— Tré &m, tiéu chdy cin cho bt me nhiéu hon.

— Trong 4 — 6 thang dau sau khi sinh, chi ciAn cho tré b sita
me 12 d4, khéng cAn an bat ki loai thite an, nude udng nao khic.

— Cho tré by cang dai, cang tét, cho tré bu me dén 18 - 24
thdng, khong nén cai sifa trudc 12 thing tudi.

Céch cal sua:

— Nén cai sita tir ti d€ tré thich nghi vdi ché dé #n méi, tang
din ché& d% an thém, gidm din s bita b, chi cai sita khi tré #n
day da céc thic an thay thé€ sita me, 33m bdo nhu cdu dinh dudng
cho tré ph4t trién binh thudng.

— Nén chon thoi diém cai sita thich hgp: thoi tiét m&t mé, tré
khoé manh. Trdnh cai sita khi tré dang m, me di 1am xa hoiic thoi
ti€t qud néng buc...

2. BA me cidn lam gi d€ c6 nhiéu si¥a cho con bu

— Luén tin tudng minh
¢6 i sita nudi con ba.

— An nhiéu loai thie
an khac nhau nhu gao
nép, chan gio, du 44, thit
ga, rau qua cdc loai.

— Ba me nudi con cin
in nhiéu bita hon binh
thudong, udng nhidu nuéc .
d€ ddm bao su ti&t sita. ‘




~ Ba me khéng nén uéng rugu, hit thudc, st dung cdc chit
kich thich trong thdi gian cho con bu, khéng tu y dung thugc khi
khéng cé su chi dan cda cin bg y té.

— Tinh than thoai ma4i.

IV. BAI TAP
BAI TAP 1: Thi ai ding, ai nhanh:

Hoc vién chia lam hai nhém mdi nhém 4-5 nguoi , thi trong
vong 5 phdt, nhém c¢é cau trd lgi dung trude thi duge mot diém.
Nhém nao duge nhiéu diém hon thi nhém dé thidng cuée.

Trong nhing cdu sau diy cdu ndo dang, cidu nao sai, tai sao?
1. Sau khi sinh con, cho tré bu trong véng 30 phut dau (Pung).

2. Sau khi sinh cho tré uéng méat ong, cam thao, nudc duong réi méi cho
bii (Sai). '

3. Sau khi sinh, khi nao siita vé mdi cho con bu (Sai).
4. Sau khi vét sita non, khéng nén cho bd vi sita nay khéng (6t (Sai).
5. Cho tré bu bét ki ltic ndo tré muén, k€ cé ban dém (Dung).
BAI TAP 2: D6 vui
“Sira gi giup bé Iédn nhanh
Cang thém thim thiét nghia tinh me con ".

(Sda me)

CHO TRE AN BO SUNG

I.YEU CAU CAN DAT

— Hoc vién ndm dude cdn cho tré an bs sung dé nudi tré khoé
manh.

— Lién hé véi thyc t€ dia phuong d€ thyc hanh tai trudng va
huéng dan ba me cdch nudi tré ding cach.

10



II . THAO LUAN NHOM

1. O dia phuaong ban, cdc ba me ¢6 nhiang théi quen nao trong
viéc cho con dn thitc an bé sung? Hay liét ké nhitng thoi quen tot
va nhizng théi quen ma theo ban can phdi thay déi.

2. Lam thé nao dé tgo ra nhidu thue phdm 6 tai dia phiong v
sZ dung ¢6 hiéu qud?
TII. NOI DUNG CHINH

1. An bé sungla gi ?

Ti thdng thit 5 tré di ngoai sita me, can cho tré in cdc thic
#n khac goi 14 4n bd sung (dn dam).

2.Vi sao phai cho tré an bé sung?

Ti théng thd 5, sita me van 14 thic #n tét nhat cho tré, song
do co thé tré phdt tri€n nhanh doi hdi cdn duge cung cidp nhiéu
ning lugng va cdc chat dinh dudng hon. Vi vay cin cho tré an
thém cdc thic dn khédc d€ tré phdt trién binh thudng.

3. Khi'nao bit ddu cho tré an b sung

Me di sita, khong cAn cho tré &n thém sédm vi sita me di cung
cip cho nhu cdu ph4t trién cda tré, bén canh d6 bd may tiéu hod
cta tré trong 4 thdng ddu chua di sic dé tiéu hod thite #n, néu cho
an thém sém tré dé bi day hoi, non, tré, tiéu chiy, ldu ngay sé bi
suy dinh dudng.

T¥ thdng thd 5 bat dau cho tré &n thém thic an khéc ngoai
sifa me.

4. Cho tré in b3 sung nhu thé nao

Moi thdc &n déu cé6 thé cho tré #n dugce, khéng cin kiéng
khem. Cho tré an cang nhiéu loai thifc &n cang t&t.

Céch cho tré an b6 sung:

— Cho tré an tir tu, bdt ddu cho tré in thic #n lodng, sau dén
d4c, tit it dén nhiéu, tdp cho tré #n quen dén véi thifc &n mdi.

~ Tu thdng tha 5: tré bi me 12 chinh + mdi ngdy mdt bia bot
loing ndu véi 1/2 long 48 tring ga (thit hdm, sita bst...), 1 thia dauy,
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nude rau va udng nude hoa qua. Sau dd, tang dan lén 2 bita bot mot
ngay va ndu dac din.

— Tir thdng thit 7: tré bu me 1a chinh + méi ngay &n 2-3 bita
bot dac ndu véi 2 thia thit bam (tom, c4, tring) + 1 thia ddu + 1
ndm rau thdi nhé + hoa qua.

- T thdng thd 9-12: tré bu me va 4n 4 bita bot ddc moi ngay
+ hoa qua.

— Tir thang thd 13-18: tré ba me va an 5-6 bita chdo moi ngay
+ hoa qua.
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— Tu théng thd 19 tré di, cho tré dn com (ddu tién cho tré an
com ndt sau cho tré dn com thudng nhu nguoi 16n) va duge uu tién
thic &n. Tré &n 3 bita chinh (sdng, trua, chiéu), 2-3 bira phu (giita
budi sdng, x& chidu va t&i). Thitc an trong bita phu cho tré c6 thé
14 com ngudi, sén (khoai mi), banh, sita ddu nanh, hoa qua...nhung
phai bdao ddm sach, khéng 61 thiu.

5. Thite dn tét cho tré la thie @n nao ?

Thice an tét cho tré la thie
an mém, sach, an toan, dé tiéu
hod véi tré. Bé la nhing thic an
sdn ¢6 ¢ dia phuong ma cdc gia
dinh, ké ca gia dinh ngheo nhat
thuong dung dé nuéi tré khoe
manh. Pé 1a nhing thic an sau:

- Thdc an giau chat bot
dudng nhu: gao, ngo, khoai, sdn,
mi, mia...

- Thic &n giau chdt dam

nhu: tring, thit (ga, bo, lgn), c4,
tom, cua, dc¢, dau, da...

— Thie &n giau chat béo nhu: md, ddu &n, lac, ving, qua dira...

— Thite 4n gidu vitamin va mudi khoang nhu; géc, ca chua, bi
do, rau ngét, cam, chudi, du da...

6. Vi sao phai cho tré an nhiéu loai thie dn khdc nhau trong
mét bia?

— An nhiéu loai thic an khdc nhau, vi khéng ¢6 mot loai thyuc
pham nao cung cdp day di cde chat dinh dudng cho tré. Do d6 can
phai cho tré an nhiéu loai thuc dn, nham cung cdp du nang luong
va cde chat dinh duding cho tré phat trién.

- An nhiéu loai thifc &n nham gidp cho co thé hap thu cdc chat
dinh duéng t6t hon.

Vi du: ndu x0i gac thudng cho thém md vi md giip cho viée
hdp thu vitamin A c6 trong géc.
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—~ An nhiéu thifc 3n gidu vitamin A (gée, du d0, bi d8, gan, rau
xanh...) s& phong trdanh dugc bénh khd mit.

Chi y cho tré &n didu md va rau qua d€ cung cdp dG ning
lugng, giip co thé phong chéng bénh tat (thuc t&€ nhidu ba me
kiéng khong cho con an dau, m& va rau la khong ddng).

7. Vi sao khéng nén nhai.com cho tré an?

— D& lay bénh tir me sang con.

— Com nhai khong phu hop vdi su tiéu hoa, hap thu cda tré, vi
vay dé& lam cho tré bi tiéu chdy, l4u dan din dén suy dinh dudng.
IV. BAI TAP

1. Théo luin nhém

- Cung cap 4t sé lugng, chat lugng thife dn hing ngay cho tré
bing ciach nao?

— Dua vao nhitng quah bai 16 té6 hoac cic thuc pham chuédn bi
san, dé tao ra mdt bla &n hgp li. Néu vi sao chon thuc phdm dé
va dy kién cdch ché& bién.

- K& tén cdc thyc phim sin c¢6 ¢ dia phuong. Nhing thyc
pham niy cung cip chit dinh dudng ch y&éu nao? Nhing thdc &n
nao. thudng bi cung cap thi€u hodc thira cho tré ¢ dia phuong, cdch
gidi quyé&t?

2. Thi ai ding, ai nhanh

Trong nhing céu sau ddy cdu nao ddng, cAu nao sai, tai sao?

— Can cho tré #n bot tir khi tré dugc 2-3 thdng dé cho tré aing
cdp. (Sai)

- Tu théang thd 5, ngoai sifa me can cho trd an thém nhing
thie 4n khdc. (Pang)

— Né&u me nhiéu sifa nén cho tré bii hoan todn bang sifa me cho
dén 10 thang. (Sai)

- Cho tré &n com nhai 14 tat. (Sai)
— Khi ndu bst can xay, nghién c4 (tém, cua, thit), rau cho tré

%n cd cdi vA nudc méi dd chit dinh dudng. (Ping)
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CACH CHON, MUA THUC PHAM CHO TRE NHO

I.YEU CAU CAN DAT

— Hoc vién ndm-dugc cdch chon, mua thue phAm tuoi, ngon, an
toan cho treé.

- Lién hé véi thuc t& dia phuogng dé thuc hanh tai trugng va
huéng din ba me cdch chon thyc pham.
II. THAO LUAN NHOM

1. Bang kinh nghiém thuc té ban thén ban hdy chia sé kinh
nghiém chon thue phém tuoi, ngon, an toan cho tré? .

2. Lam thé nao dé tao ra nhiéu thuc phdm tuoi, ngon, sach é
tai dia phuong va su dung cé hiéu qua ?
III. NOI DUNG CHINH

1. Chon mua thuc phim

a) Chon mua thit
— Thit lon (heo)

Thit lgn tuoi va ngon: mit cdt clha thit ¢6 mau hong sdng, bi
méng, mém mai, thd thit san, dd dan hdi t6t (1ay ngén tay an vao
thit, khi buéng ra khong dé lai vét 16m tay), thit cim chic tay, rdo,
mé& mau sdng, ¢6 dd chic, mui vi binh thudng. Mat khép xuong
l4ng va trong, tuy bam chit vao thanh éng tuy, dan héi.

— Thit bo

Thit tuoi, ngon cAm chéc tay, rdo, hoi dinh, thd thit min, mau
d4 tuoi, gdn tring, m& hoi vang. Thit bd cdi ngon hon thit bo due.

— Thit bé: thd thit min, md tring, 4n mém hon thit bd.

_ Thit tréu: thd thit to, mau thit 46 tia, md tring hon ma bd.
b) Chon mua gia cAm

- Chon ga

Chon con khoé manh, mao dé tusi, chan thdng, nhin, khéng
déng viy, e day, hau mén khong udt. Khéng nén chon con gia qud
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ho4c non qui (b&m nhe duéi e thady xuong mém la ga non, xuong
ic cing, nhon 13 ga gid), t6t nhat 14 chon ga gan dé (madi to): da
léng mém mai, 16 chan 16ng nhd, dui to, cdng chan nhd, mao ds,
h&du mén nhoé. Ga ta thit vang, &n thom ngon hon gi céng nghiép.

— Chon vit

Chon con trudng thanh va [)éo, tfe tron, moc dd 16ng (di€m md
cha 2 canh vira dd chéo vao nhau). Khong nén chon vit non vi &n
khdng ngon lai mat nhiéu céng nhd ldng to. Vit non md to mém,
vit gid md nhd va cing. Khéc vdi ga, vit duc dn ngon hon vit cai.

¢) Chon mua tring

Vé sdng mau, ¢c6 mdt 16p mang mdng ndi lén nhimg hat gidng
nhu bui phan (vé khéng béng). CAm tring soi vao d&n ho#c 4nh
sdng mit tréi thay long trang, long dd khéng phan biét duge ro
rang, khéi long 48 chi hién 1én nhu mot béng my nim & chinh
gita. N&u thad xudng chau nisée, tring tuoi sé chim, ndim ngang dudi
ddy chiu.

d) Chon mua thuy san

- Chon cd

C4 tuoi (t6t nhit 14 chon c4 dang bai trong chédu), minh cing
(riéng c4 bdng minh cimg va duc la cd chét), vdy sdng, 6ng 4nh,
mit c4 sdng, trong, ddy va sach, mang c4 mau 46 tuei, khong nhét,

thit cd c6 tinh dan hdi tét. T6t nhat 1A chon cd dang boi trong
chéu.

— Chon tém

Tom tuoi, vé c6 dd béng sdng, trong xanh, tron ling, cing va
dai. Khong nén mua tdm dau dé rdi, chan va cang d& rung (tdm da
bi uon).

- Chon cua

Dung tay 4n manh vao yém cua, cua chic (nhiéu thit) thi yém
cing, khong bi lin xudng. Muén 4n cua gach chon con cdi, muén
&n cua thit thi chon cua due (y€ém nhd).
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— Chon é¢

Dung tay dung nhe vao vy ac, néu dc séng s& ﬁ; khép kin viy
lai, 8¢ béo thi vdy & gin ngoai miéng 8¢, o¢c gy vdy lbi vao trong.
8¢ chét c6 mui héi, vay thut vao trong.

e) Chon rau qua tuoi

Rau, qua tuoi, sdng mau, khdng ddp nat, khéng da vang, khong
¢6 sdu. Nén chon rau ¢6 mau xanh non ho#c xanh tham, ¢i, qua cé
mau vang, dé d& ché& bién cho tré &n (vi cé chifa nhiéu vitamin C
va caroten).

2. S¢ ché thuc phim
a) Mé gia cdm

— Cdt tiét ga: Tay trai ndm chit hai canh g, quay dau ra phia
cédnh ga, dung ngén tay tré va tay cdi gid chit ddu ga, tay phdi vit
long ¢ phia tai ga, ding dae sic cit ngang moét nhat ddt dong
mach ¢d, ti&t sé phun ra, nhanh chéng bd dao, ném chit chan nang
hdi cao hon vi tri ddu. Khéng nén cit sdu qud, ddt cd cé.

~ Lam léng ga: Pun sin nudc sdi, pha ba s6i mdt lanh (khodng
70°), nhiing g& vao nube, tré cho déu, vat thit thiy 1dng tudt déu,
réc mang chén thi vét ra. Vit 16ng xubi cho da khdng bi r4ch, khi
vt 16ng nén miét tay vao minh ga d€ léng to di hé&t. Tudt mang °
cing & chdn, méng chin, md, mang ludi, b6p manh cho nhét & hai
15 mii ra hé&t, rifa sach, x4t mu8i vao toan than ga, nita lai cho sach
mdi hdi & da.

— M8 ga: Tuy theo yéu cfu ché€ bién ma m§ phanh hotic md

mol.

+ MS& phanh: Ding dao rach ngue va bung ga, dén hdu mén,
khoét vong quanh hiu mén ga. Liy rudt va cdc phd tang ra, bé
diéu, phdi, cudng hong, md rong miéng, ria sach, khoét béd hai cuc
hoi trén phao cau.

+ M8 moi: Dung dao rach da & chd didu, moi diéu va c& cudng
hong ra. Diing dao ¢4t ngang bung duéi khodng 2 - 3cm, ding ngén
tay mée tim, gan, phdi, mé& xudng bung réi moi t&t cd ra ngoai,
khoét bd hdu mén va hai cyc hoi trén phao cau.



— Lam long: G8 bé mat, 14y riéeng tim, gan, meé, rudt. Rach déi
mé theo mép, 16n phia trong ra ngoai, gat bé chit ban, béc bd 1op
mang mau vang. Diung kéo nhé luon vao trong rudt ga, cit theo
chiéu doc, rira sach phan, dung .mudi x4t, bép mé, rudt ga cho ki
réi rita sach.

Véi vit, ngan, ngdng ciing lam nhu ga. Riéng chim bé cau thi
khong can cdt tidt.

b) Lam ca

~ Pénh véy: Néu cd to thi dung song dao dap manh vao dau
ca cho chét. Nghiéng ludi dao ddnh vay nguge tit dubi lén phia d4u,
1am cho vay tréc hét rdi chat bé dudi, vy, nganh, méc bd mang,
véi c4 tré thi bé hoa khé ¢ dau.

V6i cdc loai ca da tron, nhét nhu cd tré, nheo thi ¢6 thé dung
tro bép hoic trau x4t hét nhét, sau d6 dang mudi rda sach.

~ M6 cd : Rach dao 8 sudn st bung, md bd ruét, gan mat, bong
béng ra ngoai, cao hét mang den trong bung (phdi 14y sach mdi
khong tanh), ca tré bé cuc médu héi & dudi nganh. Né&u c6 ddm hoic
nudc giing nén udp qua dé€ tdy mui tanh.

¢) Lam luon

Cho it mudi vao nude voi trong, thid luon vaoe, lion s& quiy
manh chimg 5~ 10 phit rdi ché&t. V6t Juon ra, dung céc loai 14 c6
d6 rdp (14 muép, 14 bi, 14 tre...) tudt sach nhdt titng con, nia ki.

Dung dao nhon choe vao rén luon réc nguge tit dudi lén dau,
bé rudt, 14y gidy ban ho#c khin thim sach m4du.

Né&u lam d€ ndu chdo hoic x40 mién thi khéng cdn mé ma chi
ria sach luon, cho vao nudc ludc chin t3i (luée chin quéd luon sé& bi
nit, khé g& xuong) vét ra, go 1dy thit.

d) So ché& rau qua

Céc loai rau &n 14, &n than cAn nhit bd ré, cudng 14 qud gia,
su, da vang. Ria rau dudi vdi nuéc sach nhiéu ldn, rau ria xong,
khi nao ndu mdi thai.
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Rau an ¢, qua, got vé (hoic tude xo), khoét bé mam (dé6i véi
khoai tdy), tuy theo ting loai qui ma lay rudt hosc bd rudt, ria
sach réi thdi. Loai qud cé vi chdt nhu chudi xanh, hoa chudi, sau
khi th4i nén ngadm véi nudc mudi, c6 it dam.

CACH CHE BIEN CAC MON AN CHO TRE NHO

Hoc vién chia nhém 4-6 nguoi/nhém thuc hanh ché bién mon
dn trén co sd thiue phdm sdn ¢6 6 dia phuong theo mét sé goi y sau:

I. CACH NAU BOT

BOT THIT RAU

1. Nguyén liéu : Cho 10 xudt bot.

Bét gao (4 thia ca phé) 200g (bdt loang)
(8 thia ca phé) 350 — 400g (bot dic)
Bot diu cdc loai 50g
Thit lgn (bo, ga...) 100g- 150g
Rau ca ' 150g
DAu #n hoiic md nude 50g
Nudc néu bot 2000 — 2500 ml
Mim, mudi vira da
2. Cach lam:.

~ Bét gao, bdt ddu dd duge xay nhd, min, toi, kho, khéng bj
moi mot. Pong nudce vira dd, 14y mét phan trong nudc vira dong dé
hoa bét, d4nh tan déu.

~ Rau: mudng, ngét, cai, gid, bi, rau gia vi nhu hanh, mui...tuy
theo mua. Nhit (got) ria sach, xay nho.

~ Thit ria sach, th4i miéng, xay nhd, uép mim, mudi, phi
thom hanh ma, xao sin thit.
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— DPun s6i lugng nuéc con lai, rét tir tir bot dd hoa nuge vao,
vira rét vira khudy déu dén khi bot séi.

— DAm toi thit d4 xao, cho vao bét, khudy cho tan déu trong
bot, d8 bot sdi, day vung, gidm bét lira, d€ sb6i 4m i, thinh thodng
khudy mot 14n.

— Bot s6i 15 phit cho rau vao khudy déu. Bot chin ném mim
mubi vira &n, cho rau gia vi, ddu (md), khudy déu cho bot s6i lai.

3. Yéu cau thanh phim
— Bbt chin déu, trong, déc xoong, min, khéng vén cue, khéng vira.

— Bt loang déu, xdc khéng thanh miéng, bét dic xde thanh
miéng.

~ Bat ngot, ¢6 vi thom cta thit, rau, vi béo cda dau még, vira an.

BOT CA RAU
1. Nguyén lidu: Cho 10 xuit bjt.
Bot gao té (4 thia ca phé) 200g (bot lodang)
(8 thia ca phd) 350 — 400g (bat dic)
Bot ddu 50g
Cé 250g
Rau , ci (leai sdn ¢6 & dia phuong) 150g
Déu &n (m3) 50g
Nué6c niu bst 2500 ml
M&m mudi vira du

2. Céch lam:
- Hoa bjt gao véi nubc nhu néu trén.

— Rau, cO: nén chon nhitng loai rau hop véi cd, rau gia vi
(hanh, thia la...)

Cédch lam cé ;

— Cdch 1: Sau khi sd ché, 1am sach c4, loc séng, 14y thit cd xay
nhé, uép nudc mim, xao thom, Xuong c4 dun ki, gid loc 14y nuée
dé quiy bot.
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