ÔN TẬP KIỂM TRA 1 TIẾT HỌC KÌ 2.
I. PHẦN TỰ LUẬN

1. Quy trình tổ chức bữa ăn.

Để tổ chức bữa ăn chu đáo cần thực hiện:

- Xây dựng thực đơn                                            
- Lựa chọn thực phẩm cho thực đơn 
- Chế biến món ăn

- Bày bàn ăn và thu dọn sau khi ăn

2. Thực đơn là gì? Nguyên tắc xây dựng thực đơn.

a) Thực đơn:

- Là bảng ghi lại tất cả các món ăn dự định phục vụ cho bữa tiệc hay bữa ăn thường ngày.

- Có thực đơn giúp cho việc tổ chức bữa ăn được tiến hành trôi chảy và khoa học.

b) Nguyên tắc xây dựng thực đơn:

- Thực đơn có số lượng, chất lượng món ăn phù hợp với tính chất của bữa ăn.

- Thực đơn phải có đủ các món ăn chính theo cơ cấu của bữa ăn.

- Thực đơn phải đảm bảo yêu cầu dinh dưỡng của bữa ăn và hiệu quả kinh tế.

3. Để đảm bảo sức khỏe góp phần tăng tuổi thọ cần ăn uống như thế nào?

-Ăn uống đúng bữa, đúng lúc, đúng giờ, đúng mức, đủ năng lượng, đủ chất dinh dưỡng,… điều kiện cần thiết để đảm bảo sức khỏe và góp phần tăng tuổi thọ.

4. Thế nào là bữa ăn hợp lí? Nguyên tắc tổ chứa bữa ăn hợp lí trong gia đình?

Bữa ăn hợp lí: là bữa ăn có sự phối hợp các loại thực phẩm với đầy đủ dinh dưỡng theo tỉ lệ thích hợp nhằm cung cấp cho cơ thể nhu cầu năng lượng và dinh dưỡng.

Nguyên tắc tổ chức bữa ăn hợp lí

- Nhu cầu của các thành viên trong gia đình   
-Sự cân bằng dinh dưỡng

- Điều kiện tài chính     
- Thay đổi món ăn

        5.Trộn dầu giấm là gì:
-Là cách làm cho thực phẩm giảm bớt mùi vị chính thường là mùi hăng và ngấm các gia vị khác, tạo nên món ăn ngon miệng.

6.Cách chế biến món trộn dầu giấm rau xà lách:

Làm nước trộn: 3 thìa súp giấm+ 1 thìa súp đường+ ½ thìa cà phê muối, khuấy tan nếm có vị chua ngọt hơi mặn. Cho tiếp 1 thìa súp dầu ăn+ 1 thìa cà phê tỏi phi vàng+1/2 thìa cà phê tiêu khuấy đều.
Trộn rau: Cho xà lách+ hành tây+ cà chua + nước trộn  vào một khay to rồi trộn đều nhẹ tay.

II. PHẦN TRẮC NGHIỆM
       -Những gì đã học

      -Xem bài tập bài 15. 
ÔN TẬP KIỂM TRA 15 PHÚT LẦN 1 HỌC KÌ 2.
Câu 1: Chức năng dinh dưỡng của chất đạm

·  Giúp cơ thể phát triển về chiều cao, cân nặng, trí tuệ.

·  Tái tạo tế bào chết.

·  Tăng khả năng đề kháng.
·  Cung cấp năng lượng cho cơ thể.
Câu 2: Chức năng dinh dưỡng của chất đường bột:

· Cung cấp năng lượng chủ yếu cho mọi hoạt động của cơ thể.

·  Chuyển hóa thành các chất dinh dưỡng khác.

Câu 3: Chức năng dinh dưỡng của chất đường béo:

·  Cung cấp năng lượng tích trữ dưới da ở dạng một lớp mỡ và giúp bảo vệ  cơ thể.

·  Chuyển hóa một số vitamin cần thiết cho cơ thể. 
Câu 4: Phân nhóm thức ăn:

· Nhóm giàu chất đạm.

· Nhóm giàu chất đường bột.

· Nhóm giàu chất béo.

· Nhóm giàu vitamin và khoáng.

Câu 5: Thế nào nhiễm trùng, nhiễm độc, ngộ độc thực phẩm

·  Nhiễm trùng thực phẩm là sự xâm nhập của vi khuẩn có hại vào thực phẩm.
· Nhiễm độc thực phẩm là sự xâm nhập của chất độc vào thực phẩm.

· Ngộc độc thực phẩm là do ăn phải thức ăn bị nhiễm trùng, nhiễm độc hoặc biến chất.

Câu 6: Biện pháp phòng tránh nhiễm trùng thực phẩm .
· Rửa tay sạch trước khi ăn.

· Vệ sinh nhà bếp.

· Rửa kĩ thực phẩm.
· Nấu chín thực phẩm.

· Đậy thức ăn cẩn thận.

· Bảo quản thực phẩm chu đáo.

Câu 7: Biện pháp phòng tránh nhiễm độc thực phẩm.

· Không dùng thực phẩm có chất độc như cá nóc, nấm độc….
· Không dùng các thức ăn bị biến chất hoặc bị nhiễm các hất độc hóa học.
· Không dùng những đồ hộp quá hạn sử dụng những hộp bị phồng.
Câu 8:  Bài tập

· Hằng ngày gia đình em thường sử dụng thức ăn gì cho các bữa ăn? Hãy kể tên và cho biết những thức ăn đó thuộc các nhóm dinh dưỡng nào? Và thay thế thức ăn đó sao cho để có bữa ăn hợp lí. ( học sinh cho 10  loại thức ăn)
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Câu 1 : Chất dinh dưỡng giúp cơ thể phát triển về chiều cao cân nặngvà trí tuệ là :

A. Chất vitamin và khoáng



C. Chất béo


B. Chất dạm




           D. Chất đường bột
Câu 2 : Đậu phộng thuộc nhóm dinh dưỡng:
A. Nhóm giàu chất béo   


          C. Nhóm giàu chất đạm   

B. Nhóm giàu chát đường bột
                     D. Nhóm giàu vitamin và khoáng  

Câu 3 : Ở nhiệt độ nào vi khuẩn sinh sôi nở mau chống.

A. 100 – 115 °C




C. 50 – 80 °C

B. 0 – 37 °C
       


                       D. (-20) – (-10) °C
Câu 4 : Nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu cho mọi hoạt động của cơ thể( vui chơi đá banh, chạy nhảy….học tập) có nhiều ở chất dinh dưỡng:

A.Chất đường bột




C. Chất vitamin

B. Chất  đạm




           D. Chất béo

Câu 5 : Chất nào sau đây không phải là chất dinh dưỡng nhưng rất cần thiết cho cơ thể.

A. Chất đạm, chất béo.



C. Nước và chất xơ

B. Chất bột đường bột.



D. Vitamin và chất khoáng

Câu 6 : Sự xâm nhập của chất độc vào thực phẩm gọi là sự:

A.Nhiễm độc thực phẩm



C. Rối loạn tiêu hóa

B. Biến chất                                


D. Nhiễm trùng thực phẩm

Câu 7 : Sinh tố C có nhiều ở thực phẩm :

A. Thực phẩm màu đỏ, vàng


C. Thịt heo, thịt gà, tôm

B. Rau và trái cây




D. Rau, cá , tôm

Câu 8 : Sự xâm nhập của vi khuẩn có hại vào thực phẩm là:

A.Nhiễm độc thực phẩm



C. Rối loạn tiêu hóa

B. Biến chất                                


D. Nhiễm trùng thực phẩm

Câu 9: Để giúp xương phát triển và phòng bệnh còi xương cần bổ sung vitamin :

A. Vitamin A



                    C. Vitamin C


B.Vitamin B



                    D. Vitamin D


Câu 10 : Trong cam, chanh, bưởi chứa nhiều vi tamin :


A. Vitamin A





C. Vitamin C


B. Vitamin B




           D. Vitamin D

Câu 11 : Cách sơ chế rau để đảm bảo hạn chế sự mất chất dinh dưỡng :

A. Nhặt- Cắt- Rửa



C. Rửa- Cắt-Nhặt

B. Nhặt- Rửa- Cắt



D. Nhặt- Rửa- Cắt-Ngâm

Câu 12 :  Em hãy chọn việc làm đúng nhất sau đây để phòng tránh ngộ độc thực phẩm.

A. Ăn các loại thực phẩm nhuộm màu xanh đỏ đẹp mắt.

B. Ăn trái cây ướp lạnh và các quà vặt bán ở cổng trường, lề đường.

C. Rửa tay bằng xà phòng trước khi ăn và sau khi đi vệ sinh.

D. Dùng chung dao thớt hoặc để chung thực phẩm chín với thực  phẩm sống.

Câu 13: Lòng đỏ trứng gà, bí đỏ, đu đủ là thực phẩm có chứa nhiều vitamin:
A. Vitamin A





C. Vitamin C


B. Vitamin B




           D. Vitamin D


Câu 14 : Để bổ cho mắt và phòng ngừa bệnh quáng gà cần bổ sung vitamin :

A. Vitamin D   


                    C. Vitamin C


B.Vitamin B



                    D. Vitamin A
Câu 15 : Nhiệt độ an toàn trong nấu nướng là.

A. 100 – 115 °C




C. 50 – 80 °C

B. 0 – 37 °C
       


                       D. (-20) – (-10) °C
Câu 16: Thiếu đạm trầm trọng sẽ làm cho trẻ em:

A.Dễ bị đói


C. Thiếu dinh dưỡng 

B. Dễ bị mệt                    D. Bị suy dinh dưỡng, trí tuệ kem phát triển, dễ mắc bệnh

Câu 17: Nhóm sinh  tố dễ tan trong nước là?.

A. Sinh tố nhóm:  A, D, E, K
C. Sinh tố nhóm:  A,D, C

B. Sinh tố nhóm:  B, C, PP


D. Sinh tố nhóm:  B,C,A
Câu 18: Nhóm sinh  tố dễ tan trong chất béo là?.

A. Sinh tố nhóm:  A, D, E, K
C. Sinh tố nhóm:  A,D, C

B. Sinh tố nhóm:  B, C, PP



D. Sinh tố nhóm:  B,C,A

Câu 19: Thừa chất đạm trầm trọng sẽ làm cho cơ thể :

A.Dễ bị đói



C. Bị bệnh béo phì, huyết áp, tim mạch.
B. Dễ bị mệt                                   D. Bị suy dinh dưỡng, trí tuệ kem phát triển, dễ mắc bịnh

Câu 20 : Cách sơ chế thịt, cá đảm bảo hạn chế sự mất chất dinh dưỡng :

A. Cắt nhỏ, rửa sạch



C. Rửa sạch- Cắt- Rửa lại

B.Không ngâm rửa sau khi cắt thái
D. Rửa sạch- Cắt- Ngâm
