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| PAT VAN PE
Vi loi ich 10 nim tréng cay
Loi ich 100 nam trong nguoi .

Cau ndi d6 da ngan lién va ciing 1a myc tidu quan trong nhat caa nganh giéo
duc trong moi thoi dai. Bai tré em 12 ngudn hanh phc cia mdi gia dinh 1a tai san
quy gia cua dan toc ddng thoi d6 ciing 1a nhitng chi nhan twong lai cta dat nudc
“ Tré em nhu bup trén canh’’nhitng bp non can duoc nan niu cham soc gido duc
dé yéu thwong, hinh thanh va phat trién nhan céch.

Chinh vi vay trong giai doan hién nay chét lugng dinh dudng va ki thuat ché
bién moén an phai dam bao vé sinh an toan thuc pham c6 tinh chat quan trong
khong phai chi riéng cia mot nguoi ma la cia toan xa hoi, ca cong dong va nhat
la trong nghanh gido duc Mam non.

Ngay nay khi cudc song ché nén day di va sung tdc thi nhu cau an udng cua
con ngudi cling sé thay doi, do an phai ngon, dep mat, va phai ¢dam bao cung cap
day du cac chat dinh dudng dé c6 duoc suc khoe tot.

Dé phaét trién ca vé thé chat Ian tri tug, tu duy thi van dé quan trong nhat
khong thé thiéu 1a viéc lua chon dung thyc pham va ché bién thuc pham phai dam
bao dung vé sinh an toan thyc pham.

O tré em ciling vay, mudn tré phat trién mot cach toan dién va dung cach thi
phai coi trong viéc cham séc va nudi dudng. Vi & lta tudi ndy sie dé khang cua
tré van con non yéu, ty 1é suy dinh dudng, béo phi van cao. Vi I& d6 trong nhiéu
niam qua ca cong dong ndi chung va cdp bac mam non ndi riéng da co rat nhiéu
cac bién phap nham nang cao chat lugng dinh dudng cua bira in, cac cach ché
bién moén dn cho hop Iy va vé sinh an toan thuc pham phai duoc dam bao.

Nudi dudng la nhiém vu quan trong trong qua trinh chan soc¢ va giao duc tré
mam non. Gidp cho tré cé duoc suc khoe tét va phat trién mot cach toan dién. Bé
dat nén moéng cho viéc hinh thanh nhan cach va chuan bi tét cho tré budc vao tiéu
hoc thi phai 1am tét céng tac nudi dudng.

Ban than tdi la mdt nhan vién nuodi dudng trong truong . Toi ludn suy nghi
phai 1am thé nao dé c6 thuc pham sach ,tuwoi ngon dé tao ra cac mén dn ngon hap
dan phi hop véi ting lia tudi , ding mua d¢am bao vé sinh an toan thuc pham dé
tré an hét suat.

Do vay khong nén co thai do hay cai nhin coi thuong cach ché bién cac
moén an cho xong chuyén ma phai biét nhu cau dinh dudng cua co thé va gia tri
dinh dudng cua cac nhom thic an. Dé biét cach chon va an cho phu hop véi nhu
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cau cua ting giai doan phat trién ctia con ngudi. Nhat 12 & lea tudi man non, lua
tudi ma toan xa hoi hét sic quan tam.

Chinh vi ly do nay t6i chon dé tai : ““Ky thudt ché bién mén dn va vé sinh
an toan thuc phdam trong trwong mam non”.

I1. GIAI QUYET VAN PE

1. Co sé Iy luan cia sang kién

Ché @6 dinh dudng cho tré mam non c6 vai tro v ciing quan trong cho sy
phét trién toan dién cua tré . Hon nita chan soc nudi dudng ciing 1a nhiém vy quan
trong trong qué trinh chiam séc tré tai truong mam non. Mudn c6 chat luong nudi
dudng tét thi doi ngli nhan vién nudi dudng phai ¢ kinh nghiém va ning luc tét.

Ban than mdi ¢ nudi thi phai ludn tim toi ,sang tao dé nang cao chat luong
mon n cho tré, mén dn c6 hap han thi méi kich thich dugc vi gi4c cua tré tao cho
tré c6 cam giac thém an ,tré mam non thudng kho an va lai nhanh chan nhiing
mon an cii . Vi vay can phai cai tién, sang tao cac moén dn dé phl hop véi ché do
an cua tré, gilp tré an ngon miéng va an hét suat n giup tré phét trién can dbi va

toan dién hon. Boi thyc té tré mam non rat kho tiép can mén an méi nhung
véi moén dn cii thi can phai cai tién, sang tao cach ché bién dé t6i uu va phu hop
d6i vai tre.

Pé lam dugc diéu d6 mdi ngudi ching ta can phai nam rd duoc so thich an
uéng cua tré dé phdi hop xay dung thuc don cho phu hop véi ché d6 an va lta
tudi cua tré, s& gilp tré in ngon miéng hon, an hét xuat gidp tré phat trién khoé
manh, can ddi.

2. Thuc trang cia van dé

2.1. Thugn loi

- Truong mam non Hoa Sira nam trén dia ban phudng ,noi tap chung nhiéu
khu c6ng nghiép . C6é mat d6 dan cu dong duc.

- 100% CB GV NV nha truong da tiém phong du 3 miii vacxin phong covit
-19

- Trudng 6 20 16p: 18 16p miu gido, 2 16p nha tré. Bép an dat tiéu chuan
bép an 1 chiéu

- Trinh d¢ chuyén mon : 100% gi&o vién nhan vién chuan bang Cao Dang,Dai
Hoc. Tap thé CB GV NV nha truong luén ludn doan két yéu nghé, mén tre.

- Ché d6 an cua tré duoc chia 1am 2 mua : Mua dong va Mia hé .

- Mdi nam trudng thuong té chic cac budi tap huan vé van dé an toan thuc
pham t6i toan thé CB GV NV nha truong.
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2.2 Kho khan

- Khé khin 16n nhét 1a do dich bénh kéo dai nén tré khdng thé truc tiép dén
truong.

- Phan 16n phu huynh ¢6 cai nhin léch lac vé van dé chiam séc tré tai trudng
va chua bao quat tdi ¢ng Viée cling nhu tam quan trong cua cac ¢b nudi .

- Ty 18 suy dinh dudng béo phi van con tan tai.

- Thoi tiét thay d6i khi giao mua dan dén dich bénh xay ra : Thuy Dau ; Tay
Chan Miéng. ... anh huéng dén hoc tap cua céc con.

3. C4c bién phap da tién hanh

3.1 Bién phap 1: Ky thuat ché bién mon in

* Lwa chgn nguyén li¢u

Pé c6 duge moén an ngon hap dan tré khong chi & mau sac va mai vi thi khau
quan trong nhat 1a lya chon thuc pham.Mic du truong da c6 hop déng cung cap
thuc pham nhung ngudi tiép nhan thuc pham tai trudng phai cd kién thie dé nhan
biét duoc cé4c loai thyc pham dam chat lugng va vé sinh an toan thuc pham.Khi
lya chon thuc pham phan Ién dyua vao chi tiéu cam quan bén ngoai caa nguyén
lidu , cac dau hiéu nhan biét cua bén vé sinh dinh dudng ma bo qua cac dau hiéu
ma mat thudng khéng phan biét duoc. ( Hinh dnh 1)

Sau day 1a cach lra chon mét so loai thyc pham :

a. Thit Lon
TT | Chiso Thit twoi Thit kém twoi va 6i
5 A - Mang ngoai nhét
- Mang ngoai khé 3 ang s ,
T L . nhiéu hay bat dau nhét
...~ | -M&co mau sac, do ran, RN
Trang thai bén N . - M& ¢6 mau toi, do ran
1 . mui Vi binh thuong ., A
ngoai L : giam, mui vi 0i
- Mat khop lang va trong Ry
. - Mat khép ¢o nhieu
- Dich hoat trong )
nhot
Vét can . o
2 Mau sac binh thuong Mau kém tuoi hoi uot
Thit ran ,d6 dan hoi Thit kém tuoi va 6i khi
; PO rinva do | cao.L4y ngon tay 4n vao an ngon tay vao s& dé
dan hoi thit khong dé lai vét 16m lai vét 16m va lau tro vé
khi bo tay ra trang thai binh thuong.
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4 Tuy va nuoc

thom.

Bé&m chic vao thanh éng
tay, nude trong c6 mui

Tuy troc ra khoi ong
tay, nudc duc ¢ mui
hoi.

Mot sé thit lon bénh.
- Lon bi tu huyét tring : Thit c6 nhitng mang bam ,tu mau

- Lon gao: Do 4u triing hoic kén giun san

- Lon ta: Xuat hién cac ndt nam dudi da hoc trén vanh tai Iam tim nhu mudi

dot.
- Lon bi thuong han: B& mit da c6 nhitng vét bam, thit nhéo, tai bi tim.
- Lon bi viém gan: Thit lon ¢c6 mau vang.
b. Thit Bo:
Thit tuoi Thit 6i ,kém chat lugng
- Co6 mau do dac trung - Mau sam
- M& vang ,nhat mau - MG& vang dam
- Do dan hdi tét - Pan hdi kém ,thit nhio
- Bé mat: Khd ,min - Bé mat udt va nhét
- Mui : C6é mui déc trung - Mui hoi
Thit bo bi bénh:

- Lé mdm long méng
- Noi tang xuat huyét , bam den ,mém nhiin .Mau khong dong han ,trong
tim ¢6 nhiéu mau khéng dong , trén niém mac ¢ nhing dém mau dong lai to
chuc lién két dudi da c6 dich mau vang.
- Thit turoi ¢6 Mau sic tu nhién tir trang téi tring nga,da kin khdng co vét
bam,méc hoic c6 céc vét la.
- Thit gia cAm(ga,vit,ngan) co6 mui dic trung cua gia cam , khdng c6 mai la
- Noi tang : Kiém tra gan , gan binh thuong c6 mau sac dic trung ,khong
bam hoac dom.
- Thuc pham ché bién san phai than trong nén mua & nhitng co s& nguon

gbc dam bao y&u cau vé sinh an toan thuc pham.

c. Ca

Ca tuoi

Ca uvon

- Trong suét , nhan cau 16i

- Puc ,nhan cau kho va
I6m
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eer e . ) - C6 dau hiéu 1én men.
., |- Co cung dat trén tay khong thdng o . .
Than ca P bat trén tay thong xuong
Xuong. X Jx
de dang
\ , \ . . . | -Mang hoi cich hoa khé
Mang va |- Mang dan chat vao hoa khé ,c6 mau , an\g OAI Caf: Oa.A ©
. \ . o, ,C0 mau nau sam. Miéng
Miéng do troi. Miéng ngam cung. e
ha han.
Vi - Tuoi 6ng, dinh chat. Khéng dich, - Vay mo ,d& bong tréc
Y | khong mau va khong c6 mui 6 miii hoi.,
Bung - Binh thuong khong phinh - Phinh bung
Hau mén |- Thut sau , trang nhat - Loi ,d0 ban
Thit - Ran chic c6 dan hoi dinh chatvao | - Mém nhiin ,r& bi tréc
1 /
' Xxuong song ra khoi xuong

d. Trimng: Bén ngoai vo c6 mau sang . Khong cd vét sam den, khong bi dap.
Khi soi qua &nh séng c6 mau hong trong suét. Cam 1&8n c6 cam giac nang hay nhe,
lic thir néu co tiéng dong 1a tring hong.

e. Rau cu qua: C6 hinh dang mau sac tu nhién, khdng bi dap nat c6 mui la.
Véi mot s6 loai qua bén trong da bi hong nhung bén ngoai van tuoi do di sir dung
hoa chat bao quan. Nén can kiem traky .....

* So Ché

Nghe c6 vé ré nhung so ché lai 1a 1 khau quan trong trong qua trinh ché bién
moén an. Bai so ché 1a 1am sach nguyén liéu, loai bo nhitng phan khéng an duoc,
c6 anh huong khong tot toi chat lwong ciia mén an. So ché dung cach con tiét
kiém dugc nguyén liéu, gitr duoc gia tri dinh dudng cua nguyén liéu hon nira con
dam bao vé sinh su tinh khiét caa nguyén liéu.

MJi loai nguyén liéu déu c6 céc cach ché bién khac nhau, cach so ché khac
nhau dé phu hop voéi timg truong hop khac nhau. ( Hinh anh 2)

* Ché Bién

Sau khi céc nguyén lidu duoc so ché xong s& dugc dua vao ché bién nhiét.
Céc nguyén liéu trudc khi dua vao ché bién thuong duoc tim wdp phu gia dé phu
hop véi mén an va 1am cho mén an ngon va hap dan hon.

Thai gian 1am chin nguyén liéu pho thudc vao khau ché bién cach pha khéi
cac nguyén liéu dé phi hop véi mdi mén an, yeu cau cic moén an sau khi ché bién
xong phai c6 mau sac tu nhién caa nguyén liéu, c6 mui thom, vi ngot, nguyén liéu
chin mém khéng bi nat. ( Hinh dnh 3)
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* Trinh bay

Dé c6 dugec mén dn ngon miéng va dep mat doi hoi ngudi trinh bay phai lya
chon cac nguyén liéu di kém dé két hop véi moén dn cho hai hoa dep mat .Ngoai
ra con pai dam bao du chat dinh dudng, c¢d hinh thic dep vé mau siac mii vi dé
hap dan va kich thich duoc su thém in trong mdi ngudi, dic biét 1a ddi véi tré khi
an ban tra tai truong.

Thuce té cho thay tré sau khi téi truong hoc vé cac con da ké rat nhiéu véi
phu huynh vé cac mén n tai trudng rang c4c con rat thich cac moém an & trudng
. C6 phu huynh con chia sé va hoi cach ché bién dé nau cho cac con an tai nha

3.2 Bién phap 2: Mét s6 mén iin gianh cho tré mam non

Mon 1: Thit bo ,thit lon ham khoai tay ca rét

+ Nguyén liéu :

Thit bo

Thit Lon

Khoai tay

Ca rot ,Ca chua

Hanh 14, can toi tay

Toi kho,dau an

Gia vi : nudc mam, my chinh.

+So ché :

Thit ria sach, thai miéng dem tran qua nudce soi dé loai bo mui hdi roi dem
xay nho.

Ca rét, khoai tay got vé, rira sach thai hat lyu

Ca chua rira sach, cat bo nim thai miéng cau ( xay nho )

Hanh 14, can toi tay cit bo géc rira sach thai nho

+ Cach lam:

Toi khd boc vo bam nho cho chit dau vao phi thom sau dé cho ca chua vao
x40 trude . Sau d6 cho thit, gia vi vao xao déu, dun nho ltra dao déu tay cho thit
khéng bi von cuc. Sau dé day vung ham nho ltra cho t6i khi thay thit chin mém ta
cho khoai ty vao ham sau d6 cho ca rét vao ham. Khi cac nguy@n liéu chin mém
va nhir ta cho hanh 14 va can toi da thai nho vao tron déu va tat bép.

+ Yéu cau thanh pham:
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Tat ca cac nguyén liéu phai chin mém. Mén an phai didy mui thom cua thit
bo,cd vi ngot cua ca rét, béo ngay cua thit lon.Mau sic dep mat va moén n vira an
khong dugc man. ( Hinh anh 4)

Mon 2: Canh bi d6 nau thit lon.

Canh 12 mén an phd bién trong cac bita an hang ngay cta ngudi dan Viét
Nam, nhat 1a vao mua hé khi thoi tiét oi buc.

N4u canh 1a mét trong nhimg phuong phap 1am chin thuc pham bang cach
ding nhiéu nuéc 1am méi truong truyén nhiét.

Nguyén liéu nau canh lai rat phong pht va da dang tir dong vat dén thuc vat
. C6 thé dung 1 loai rau véi chit gia vi dé nau canh hoac phdi hop vai nhiéu loai
rau hay nhiéu nguyén liéu khac nhau dé tao thanh 1 mén canh ngon c6 chat luong.

+ Nguyén liéu:

Bi do

Thit lon

Hanh la ,hanh kho; rau mui, gia vi my chinh.

+ So ché:

Thit lon rira sach, thai miéng nho dem tran qua nuoc sbi roi xay nho.

Bi do got vo rira sach thai hat lyu

Hanh khé boc vé bam nho

Hanh 14, rau mui bo gdc rira sach thai nho

+ Céach lam:

Cho dau dn vao phi thom hanh khé ,sau d6 cho thit vao dao cing véi gia vi
dao déu tay cho thit khéng bi von .Sau d6 cho nuéc vao dun. Nudc canh soi ta
cho bi vao dun nho lira, khi bi d& chin mém ta cho hanh Ia rau mui vao rdi tat bép

+ Yéu cau thanh pham:

Nudc canh trong,bi chin mém, day Ién vi thom va ngot cua bi va thit C mau
sic dep mat. ( Hinh égnh 5)

Moén 3: Chao Ngao

Chéo 1a mén an rat thong dung phi hop Véi ca tré nho va ngudi 16n.

+ Nguyén liéu:

Gao té

Gao nép

Ngao

Hanh 14 ,rau ram,hanh kho
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Gia vi ,my chinh.dau an

+ Céch ché bién

Ngao rira sach cho Ién bép dun ,nhit 14y thit ngao xay nho.Nudéc ludc ngao
loc lay nudc trong.

Gao té gao nép tron déu (gao té nhiéu hon gao nép) vo sach, dé vao ndi ninh
cung nudc lude ngao. Pun nho lira cho téi khi gao ng déu va sanh.

Cho dau an phi thom hanh khé,cho thit ngao vao xao cho chut nudc min dao
déu.R6i den dun nho lira ciing chéo cho téi khi chao chin nhir, cho gia vi my chinh
dao déu tay cho tiép hanh 14, rau ram quay déu rdi tat bép.

+ Yéu cau thanh pham

Chao sanh nhtr khong qua déc ciing khong qua loang

C6 mui thom dac trung ctia ngao, rau ram, Vi ngot vira an. ( Hinh édnh 6)

3.3 Bién phéap 3 : Phéi hop véi gia dinh vé ky thuat ché bién mén in va
vé sinh an toan thuc pham.

Pé lam tot cong tac nay toan thé can bo gido vién nhan vién trong trudng
phai tuyén truyén dén cac bac phu huynh , hoi cha me biét duoc chat lugng cua
bita dn ciing nhu gia tri dinh dudng cua cac nguyén liéu va ki thuat ché bién sao
cho phi hop dé tan dung hét cac chat dinh dudng c6 trong thuc pham dé. Ngoai
ra vai clng 1 loai nguyén lidu ta ¢ thé 1am nhiéu mén khac nhau dé kich thich
tré dn nhiéu hon.

Va nhu chiing ta da biét dich bénh Covid19 dang 1ay lan nhanh ra cong dong,
dé gidp tré tang stirc dé khang phong chdng dich bénh thi nha truong da phdi hop
tuyén tuyén téi cac bac phu huynh vé kién thirc xay dung, ché do dinh dudng cho
tré khoa hoc va dang cach.

Dic biét khuyén khich cha me dén truong dé kiém tra chat luong bita an giap
phu huynh c6 céi nhin dung dan va thiy duoc tim quan trong cua viéc chim soc
nudi dudng tré tai truong mam non. ( Hinh @nh 7))

3.4 Bién phap 4 : Boi dwdng chuyén mon nghiép vu

Hang thang truong t6 chirc cac cudc hop CB GV NV théng nhat nang cao
chat luong bita an va vé sinh an toan thyc pham phong chong ngo doc va tai nan.
Khuyén khich ¢ nudi hoc hoi nang cao tay nghé, tham gia céc 16p boi dudng do
truong phéan cong.

Cac c6 nudi phai lam dung quy trinh thuc don, so ché, ché bién phai dam
bao vé sinh an toan thuc pham. Pinh luong dung bita an cua tré bao dam tré an
ngon miéng, an hét suat dé tré ting can khoe manh va phét trién tot vé moi mit.
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Nhiét tinh huong tng cac dot hoi giang: 20-11,8-3... mang dén nhitng mon
an ngon, méi la cac moén an cho tré va cho cé. ( Hinh @nh 8)

4 . Hiéu qua caa sang kién kinh nghiém

Nhu chung ta d3 biét , dinh dudng la nhu cau sbng hing ngay né quyét dinh
tGi su ton tai va phat trién cia cua co thé con ngudi. Pac biét 1a nhu cau dinh
dudng cua tré em dang trong thoi ky phét trién va dinh dudng di vao co thé théng
qua dudng an udng. Chinh vi vay mon an phai ngon va hap dan s& gilp tré nap
thém nhiéu dinh dudng vio co thé .

Nho ¢6 su nd luc tuyén truyén caa nha trudng néi chung va nhan vién nudi
dudng noi riéng ban than toi da tim toi ché bién cac moén an ddng thoi két hop
nhitng k¥ nang trong ché bién mén an nhu trinh bay & trén . Nén da gop phan
giam ty 1€ tré em suy dinh dudng béo phi . Khong co6 truong hop ngd doc thie an
NAo Xay ra.

I11. KET LUAN VA KIEN NGHI

1. Y nghia ciia sang kién kinh nghiém

Ché bién mén an 13 cong viéc hang ngay cua mdi gia dinh nhung dé lam
dung ki thuat lai khong don gian. Dé dat dugc két qua tot quan trong 13 nguoi
nhan vién phai biét nhan thic va xac dinh duoc tam quan trong ctia cac mon an.
Mon an ngon khong chi & mau sac mui vi ma con phai dam bao an toan cho nguoi
an.

2. Bai hoc kinh nghiém

Tiép tuc hoc hoi nang cao tay nghé ki thuét ndu an trong ché bién mon an
cho tré. Tham gia day du cac 16p tap huan vé vé sinh an toan thuc pham do trung
tam y té quan té chirc. Thuc hién ding bép an mot chiéu.

Trong mdi mét linh vie déu ¢ nhiing vat va va niém vui riéng, vai toi khi
nin thay cac con an nhirng bira an ngon an hét suat va ti 1¢ suy dinh dudng, béo
phi giam t6i cam thay rat hanh phtc vi nhiing 16 luc cia minh bo ra hoan toan
Xtmg dang.

3.Y kién @& xuat

Can ctr vao tinh hinh thyc té, t6i ¢6 dé xuit nhu sau:

- V& phia nha trudng: Tiép tuc mé cac 1op boi dudng va cudc thi dé to nudi
nang cao tay nghé

- V& phia phong gido duc: Can tao diéu kién cho can bo nhan vién nhat 1a
nhan vién nudi dudng dugc di thaim quan hoc hoi cac truong ban 1am tét cong tac
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cham soc nudi dudng. Dé can bo giéo vién nhan vién hoc hoi rat ra kinh nghiém
khi cdng tac ¢ truong minh.

Trén day la sang kién nho cua tdi vé KTCBMA va VSATTP trong trudng
mam non, gop phan giam ti 1& suy dinh dudng va béo phi trong cong déng noi
chung va trudng mam non Hoa Stra noi riéng.Tao tién dé gidp tré phat trién toan
dién dap ung yéu cau va muc tiéu cua nganh dé ra. Hon hét tao niém tin toi cac
cap lanh dao, phu huynh hoc sinh dé tao budc dua nha truong phat trién.
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PHU LUC

Hinh anh 2



Hinh danh 4



Hinh énh 5

Hinh anh 6



Hinh anh 7

Hinh danh 8



IV.TAI LIEU THAM KHAO
1. K§ thuat ché bién mon an 4 — au
2. Pai cuong vé dinh dudng cong ddng va an toan thuc pham
3. Dinh dudng va su phat trién tré nho



