R KE HOACH VE mwd
THUC PHAM

HOAT DONG 10: XAY DUNG KE HOACH VE THUC PHAM ‘
sJololele

Muc tiéu: Chudn bi sén sang bdng cdch thu thdp va du trit nguén cung cdp thuc phdm cho hai tudn.

Xem lai phan Theo D6i Thuc Pham va Nguén Nudc & Hoat Dong 2 dé xay dung K& Hoach vé Thuc
Pham. Khi xay dung ké& hoach, hday nhé rang sau mét tham hoa gay mat dién chi co thé gitr thuc pham
lanh va an toan dé tiéu thu trong vai ngay, néu quy vi c6 da da va may uép lanh. T6t nhat nén du trir
cac loai thuc pham khéng can bdo quan lanh va cé thai han sir dung lau dai. Thuc pham déng hop
hodc thuc pham khoé nhu d6 sdy, trai cay say ép la tét nhat. Bdo quén cac loai thuc phdm nay & noi kho
rdo, thodng mat, tranh xa déng vat.

Danh Sach Cac Mat Hang Thuc Pham Khan Cép giup quy vi xac dinh va theo déi ti€n d6 luu tri thuc
pham ctia minh. Danh sach bao gém lua chon mau ctia cdc nhdom thuc pham chinh

va khuyén nghi vé liéu lugng tiéu thu. Hay can nhac in danh sach ra va dan lén tu
lanh, clfa ta hodc bat cir dau quy vi dinh du trit nguén cung cap thuc pham Sinh
Ton Trong 2 Tudn. Néu khéng muén st dung may tinh, quy vi c6 thé viét tay danh
sach! Day sé la 1oi nhac nhé truc quan vé tién do dang ké ma quy vi dat duoc. Hay
xem danh sach mua sdm thuc pham khan cap c6 trong bai hoc xay dung ky nang
nay.

HOAT DONG 11: TU TRONG LUONG THUC
080EEEEEE

Muc tiéu: M& rdng cdc lua chon tiép can thuc phdm.

VUON TRONG NHA

Viéc ché bién thuc phdm ma khéng c6 day da vat
lieu trong bép c6 thé la mot thach thic khi
xay ra tham hoa. Mét trong nhiing cach
dé nhat dé khién moén &n thém dam da
1a thém rau thom tuoi. 3 Oregon, hing
qué, rau mui tay, hing tay va la oregano
phat trién t6t trong nha va rat dé tu
trong. Hay trong mot khu vudan trong
can bép hoac trén bé clia sé huéng
nam dé ddm bao cac loai rau thom cé
du anh sang mat trai. Quy vi c6 thé s
dung cac hop dung bang nhua, sgi thiy
tinh, kim loai, r6, g6 chéng muc nat, dé6 gém
trang men va thay tinh s&n c6 dé lam chau, mién
la 6 16 thoat nudc. Chon mét sé loai rau thom da trong tai clra hang
tap hda hodc clra hang dung cu dia phuong hoac lay mét it hat giong
va dat. Quy vi cling cé thé mua hat giéng truc tuyén. Chon nhiing giéng cdy truéng thanh nhanh va
nhé gon dé tranh moc vuat khéi chau. Cach tét nhat dé gitr cdy nhoé gon la sir dung cay!




VUGN RIENG NGOAI TROI

Céc loai thuc phdm bao gém mang tay, sup lg, ca rét, ngo, xa
lach, dau Ha Lan, khoai tay va ca chua phét trién rat tét & hau
hét cac khu vuc Tay Bac Thai Binh Duang. Hay can nhac viéc
tréng dau trong vuon va du trt mot bao gao. Hai loai thuc
phdm nay dn cling nhau sé tao ra nguén protein dé dang va
chat lugng. Xem trang tai nguyén Tu Trong Luong Thuc thudc
Chuong Trinh M@ Rong cua Oregon State University (OSU,
Dai Hoc Tiéu Bang Oregon) tai https:/catalog.extension.
oregonstate.edu/em9027 dé biét thém y tudng khac.

VUON CONG DONG

Vudn cong déng la mot cach hay dé tréng thuc pham lanh
manh va chia sé v&i ngudi khac. Pay cling la cach tuyét voi
dé gap g& ngudi mai va phat trién tinh ban cing nhu vu
mua. Cac gia dinh hodc ca nhan c6 thé thué khéng gian
trong khu vudn cong dong va mua hat giébng va cay tréng,
sau d6 cham s6¢c manh dat bang nudc va bao duéng téng
thé. Mot s6 vudn quyén gop vu mua cho céc té chuc luong
thuc dia phuang trong khi mét s6 khac cho phép cac thanh
vién céng dong tu do gat hai thuc pham dang dugc trong.
Tim kiém vuan coéng déng & gan quy vi trén mang hoac tu
xay dung mot khu vudn cho ban than va hang xém. Tin vui
la quy vi khéng can phai la moét chuyén gia lam vudn dé
tham gia khu vudn cdng dong! Quy vi ¢ thé ho trg bang
cach cung cap dat, xay nha kho hoac quyén gép dung cu,
hat giéng va cay trong.

HOAT DONG 12: PHUONG PHAP NAU AN THAY THE
00REEEE

Muc tiéu: Tim ra nhimng cdch ndu dn méi khéng s dung dién.

Trong khi dang xay dung nguén du tri thuc pham Sinh
Tén Trong 2 Tudn, hay nghi vé cach quy vi c6 thé ndu an
trong nha ma khong can cac thiét bi truyén thong phai

c6 nguén dién va cach quy vi c6 thé ndu an ngoai trdi. Du
thich phuang phap nau an thay thé nao, tét nhat quy vi
nén chuan bi sdn nhiéu phuang phap va du trit cdc nguén
nhién liéu can thiét.

Quy vi sé can cac dung cu danh Itra va dap Itra:

e Diém ch6ng tham
Bat Itra khi butan
bé ltra

Bot chira chay
Binh ctiu héa

CACH DU TRU THUC PHAM TOT
VA TIET KIEM

Mua véi s6 luong 16n va chia
mét lugng nhé vao hép dung
an toan thuc pham. Chia sé!

Thuc pham kho; trai cay va
rau cU rat tot cho viéc du trir
thuc an.

Mua hoac tu lam cdc moén
say kho.

St dung phiéu giam gia hang
tap hoa.

Mua san pham ding mua tur
chg noéng san dia phuong, quay
hang ven dudng hoac hop tac
xa thuc pham sau d6 déng
lanh, dong hép, phai khé hoac
ngam muoi.

Ham tich trl rau ct la mot
cach dé bao quan cac loai cay
tréng thdi tiét lanh, chdng han
nhu khoai tay, bap cai va cu
cai duong.

Mua banh mi ci tu cra hang
tap hoa dé déng lanh; mua truc
tiép tu tiém banh, clta hang
ban buén hoac tu lam banh mi
va dé déng lanh.

Tu tréng vudn, ngay ca khi chi
la nhitng chau cay & hién nha,
san trong hodc trén mat ban
bép. Tham gia mét khu vuon
cdng dong. Chia sé!

Néu quy vi di san, day co thé la
nguén cung cap protein nac.

Tuy thudc vao quy tac trong
cdng déng cua quy vi, hay
can nhac lay tring tuoci &
chuoéng ga.




NAU AN TRONG NHA KHONG SU DUNG PIEN HOAC GAS

Khi s&r dung nguén nhién liéu trong nha, hay luon dat su an toan lIén hang dau va nhé thong gié
dung cach. Can nhac mét s6 ngudn nau an thay thé sau tham hoa:

¢ N&i nau nudc xét: S dung cac cdng cu lam néng nhu nén, nhién liéu
gel hodc nhién liéu I16ng dé dun néng ndi ndu nudc xot.

e Nén tru nhé: Dam bao thuong hiéu nén phu hgp dé sir dung véi noi
nau nudc xét.

e Nén cdc nhé: Loai nén nay dung dé ham néng tét hon la ndu thuc té
do khéng dd néng dé ndu nhitng mén nhu thit
nhung c6 thé gitt dm thuc an.

e Sterno: Chat con dang gel dugc dung trong
mot lon nho. Khi dét chay, Sterno cé thé dé lam
nong noi nUGc x6t va bép cdm trai. Quy vi c6 thé
phai dung vai hdp dé ndu chin ky thuc an.

e Lo sudi dét chi: Co thé xién thiic an (vi du nhu
keo déo hodc thit), boc trong gidy bac hodc cho
vao ndi nang hodc chao gang trudc khi dét trén
Ilra. Xoay noi hodc chado dé tan nhiét déu.

e Bép dét cui: Cui dugc dét trong mét ngan bao quanh
bai vat liéu chéng chay. C6 thé ndu thic an trén bép (trur
khi dé la bép nau chuyén dung c6 16 nuéng hop kim
loai dé nudng).

e Dén coén: Nhiing chiéc dén dét kim loai nho nay
chtra day con, dét 1én va dat dudi mot chiéc bép gap
di d6ng. Con chay sach, dé dét va bao quan vé thai han trong hop day kin. Hai ounce (59 ml)
c6n c6 thé chay trong 10-15 phdt.

CHU Y: Chi s dung 16 sudi trong nha hodc bép dét cti néu dugc vé sinh va bdo dudng thudng xuyén.
Néu khong cé thé dan dén hoda hoan, ngd ddc cacbon monoxit hodc ca hai. D6t bat ky loai nhién liéu
nao trong mai trudng cé luong oxy thap, clfa s6 déng kin va cé it hoac khéng cé théng gio, c6 thé san
sinh ra khi cacbon monoxit gay nguy hiém. KHONG BAO GIO st dung bé&p cam trai hodc cac nguén
nau an khac chi danh cho sir dung ngoai trdi & trong nha. Néu chi ¢ thé st dung nhiting cong cu nay,
hay ra ngoai nau an.

MEO NAU AN
= e Ludn c6 sdn gidy nhom. C6 thé duing gidy nhém lam 16 nudng, vi nuéng,
'\ \ V‘ chdo ran va nhiéu dung cu ndu an khac néu quy vi cé thic an va la.
I - e Dung que xién dé nau chin thit va tan nhiét déu cac mat. Que xién phai

la loai g6 xanh, khong déc hai, néu khéng sé chay va lam rai vai thic an.
Néu st dung que xién kim loai, hay dam bao que khong doc hai; khéng st
dung kim loai ma kém trén Ifa hoac tiép xuc truc ti€p véi thuc pham. Co
san miéng |6t tay hodc cac vat dung tuong tu trong béd dung cu clia quy vi
vi kim loai dan nhiét.




NGUON NHIEN LIEU NAU AN NGOAI TROI

o Than banh dugc thiét ké dé tré thanh nguén NAU AN TRONG NHA SAU THAM HOA
nhién liéu thuan tién va nhat quan. .

e Butan la mét loai khi rat dé chdy, khong mau, Chi ndu an trong nha sau thdm hoa NEU
dé hoéa long va bay hoi nhanh & nhiét do quy vi chac chén rang 10 sudi, bép gas
phong. hoéc bép dién khong bi hu hdng va khéng

e Vién nén g6 hoan toan ty nhién dugc lam tu c6 ro ri khi gas. Néu nghi ngd, hay nau

nhiéu loai cay khac nhau dé két hop tét véi cac 5n ngoai trai. Khong st dung bép nudng
loai thit khac nhau.

e C6 thé mua binh khi propan héa léng & nhiéu
dia diém, bao gém ca clia hang tap hoa va ctra
hang dung cu.

e Cong nghé nhién liéu mat trgi st dung anh
sang mat trdi, nudc, cacbon dioxit va nito tu
khéng khi d€ san xuat nhién liéu.

e CUi co tinh nhat quan, phong phu va chia
nhiéu huong vi.

trong nha (hodc trong gara) va chi s&r dung
bép cam trai dung nhién liéu gel & nhiing
khu vuc thodang dang, théng gio, cach xa
tham, rém, ga trai giudng va bat cu vat

gi c6 thé bat Itra. Nau an ngoai troi la lua
chon an toan hon, ngay ca khi quy vi tru
an trong nha.

HOAT DONG 13: LO NUGNG NANG LUGNG MAT TRO1 BANG HOP P1ZZA
0REEE

Muc tiéu: Thir mét cdch mdéi va tha vi @€ khdm phd cdc
phuong phdp ndu dn thay thé.

Hay th lam 16 nuéng ndang lugng mat trGi cho riéng
quy vi bang hop pizza, gidy nhdm va mang boc niléng! &
LO nudng nang lugng mat trgi la mot cach nau an tiét
kiém va than thién véi moi trudng. Trong hoat dong
nay cua Scientific American, quy vi sé hoc cach ché

tao mot 10 nuéng nang lugng mat trgi don gian tu ' = \\““/
hop banh pizza dé thu anh ndng va nadu nudng! Can nhac ;

cac loai hép khac c6 hinh déng tuong tu néu quy vi khong c6 hop pizza. Xem
video YouTube tai https://www.youtube.com/watch?v=nhgNh3BdMsc.

VAT DUNG CAN THTET

e Hop pizza (hop cang I6n thi |6 hoat ddng cang tét)

e But bi hodc but chi

e Thudcké

e Dao da nang (luén dam bao quy vi dugc ngudi I6n ho trg khi st dung dao va cac
vat sdc nhon khac)

e Gidy nhom

o Keo stia

e Mang boc niléng

e Bang keo van chuyén hoac bang keo dién

o Mot tG gidy den

e MOt que xién gb hoac but chi

e Mot ngay ndng am, khéng co gié (khuyén nghi nhiét do trén 85 F (29,5 C); cang néng
cang tot)

e Nguyén liéu lam mén s'mores tuy chon: banh quy graham, keo déo va mét thanh s6 c6 la
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https://www.youtube.com/watch?v=nhgNh3BdMsc

HUGNG DAN LAP RAP

Budc 1: Lam sach hop pizza dé chuan bi cho 16 nudng nang lugng mat troi. Loai bo tat ca 16p 16t hop.
Budc 2: Trén ndp hop, vé moét hinh vudng cach méi canh khoang mot inch (2,5 cm) vao trong.

Budc 3: (Danh cho ngudi 16n) Dung dao da nang va thuéc ké lam canh thang, cat cdn than doc theo
tung canh cda hinh vudng vilia vé, trir canh chay doc theo ban 1é clia hép. Cat toan bé phan bia ciing
& ba canh cutia hinh vuéng. Réi hoi gap nap lai doc theo canh dugc gan vao.

Budc 4: L6t gidy nhém bén trong ndp bia ciing. Gap cac canh clia gidy nhém lén ndp dé ¢ dinh ding
vi tri va dan keo gidy nhém Ién nap. Gilr gidy nhém phang nhat c6 thé.

Budc 5: Che 16 hé khi cat (trén ndp hop) bang mét I6p mang boc niléng. Gan mang boc niléng vao
cac canh cuta 16 hé bang bang keo van chuyén hodc bang keo dién. Dam bao khong c6 16 trén mang
boc niléng va tat ca cac canh clia mang boc déu dugc gan hoan toan vao nap.

Budc 6: Lot giay nhom trong hop dé khi dong hép, toan bo phan bén trong déu dugce boc bai gidy
nhom. Cach dé nhat la dung gidy nhom boc day hop, sau d6 dung gidy nhdém che phan bén trong clia
nap (xung quanh 16 hé dugc che bang mang boc). Dan keo gidy nhom dé cé dinh vi tri.

Budc 7: Dung keo hodc bang dan dé dan t gidy den vao gilra day hop. To gidy sé hoat dong nhu bd
tdn nhiét cta |6 nuédng nang lugng mat trai.

Budc 8: Cudi cung, dung mot que xién gb hodc but chi (mot chut bang dan) dé dung nap 16 nuéng
Ién, tao mot gdc khodng 90 d6 so véi phan con lai ctia hdp. DE 16 nang luong mat trdi bén ngoai vao
mot ngay néng. R6 rang day la mot phuang phap lam néng hodc nau chay cham.

«
\ que dung
nap bia cliing ) M2
[ mang bQ’C niIg‘mg
|6p 16t bang gidy A trong suét dé che "6

nhém & dudi nap h&" trong hop pizza

|6p 16t bang gidy
den & day hop hop pizza



MEO

Thai ti€t bén ngoai c6 thé anh hudng dang ké dén hiéu qua hoat ddng clia |6 nudng nang lugng mat
troi. Lo nudng hoat dong tét nhu thé nao vao ngay am ap so véi ngay rat ndng? Thé con so sanh gilia
ngay ndng va ngay u am thi sao? Xem K& Hoach vé Thuc Pham & trang 9 dé dugc chi dan thém vé
an toan va vé sinh thuc pham.

DONG HOP THU'C PHAM VA BAO QUAN

Dong hép dé bao quéan thuc phdm lau haon [a mét phuang phap luu trr thuc pham truyén théng.
Tuy nhién, can c6 thiét bi dac biét va phai hét stic can than khi dong hép thuc pham dé tranh doc té
botulinum va cac vi khuan khac khién thuc phdm khéng an toan khi an. Tham khao cac tai nguyén
dugc cung cap trong mé-dun nay va can than lam theo tét ca cac huéng dan. Viéc dong hop khong
danh cho nguai khong co kinh nghiém hoac khong co thiét bi pht hop. Pugc nguai cé kinh nghiém
hudng dan khi lan dau thuc hién phuong phéap bao quan thuc pham nay sé gitp ich cho quy vi rat
nhiéu. Day c6 thé la mét hoat ddng thu vi dé lam cung nhau!

CHIA SE VOI HANG XOM

Mot trong nhimng diéu tuyét vai nhat khi cé dugc mét vu mua béi thu hodc cé nguoén luong thuc doi
dao la chia sé vdi ban bé va hang xém. Pay cling |a mét cach tuyét vai dé gdp gé va lam quen vdi ho.

HO TRG NGAN HANG THU'C PHAM PIA PHUONG

Khi quy vi da dap ing dugc nhu cau ctia minh, gia dinh va hang xém, hay can nhac viéc ho trg ngan
hang thuc pham dia phuang. Cac t6 chic nay giup d& nhiing ngudi dé bi ton thuong nhat trong céng
déng va cling la déi tac tuyét vai khi xay ra thdm hoa. Quy vi c6 thé quyén gop thuc pham, tién hoac
thoi gian; tat ca déu la nhiing cach tuyét vai dé tri an cdng dong ctia minh. Mét ngay nao do, c6 thé
chinh quy vi sé can dén dich vu ctia ho sau tham hoa.

MEO MUA SAM CHUAN BI THUC PHAM CHO TINH TRANG KHAN CAP

e Lén ké hoach du trit thuc phdm dé dugc
lau @0 cho it nhat mét tuan.

Cé6 thudc tdy gia dung dé khir trung hop.

e C6 khan giday, mut x6p va khan hoac gié
e Chon nhimng thuc pham lanh manh ma lau c.

e A
e e Dutrit nhiéu nguén nhién liéu thay thé

e Hay nhd& nhiing nhu cau an kiéng dé sir dung khi ché bién thuc pham,

dac biét. chdng han nhu nhién liéu gel cho bép
cam trai, bép nudng, khi propan cho
bép nuéng ga, cli dé dét hodc dung
6ng khoi.

e Tranh d6 an man sé khién quy vi
khat nudc.

e SUrdung cac dung cu an va dé dung
mot lan hoac ré tién, dé dang vé sinh
Vi lugng nudc téi thiéu (nén chon loai
khong dé vo).

e Dutrit miéng 16t tay dé cam ndm dé
néng va gang tay bao hod dé xt ly cui khi
dot It trai va da kho.

e Can nhac cac goi hut dm cap thuc phdm

e Cattrd mét dung cu mé hép khong dé bao quan thuc phdm

dung dién.
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TAI LIEU THAM KHAO VA TAI NGUYEN
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DE BIET THEM TAI NGUYEN VE BAI HOC NAY, HAY TRUY CAP
TRANG WEB SINH TON TRONG 2 TUAN CUA OEM TAI
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