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I. PAT VAN PE

Gi4o duc mam mon trong d6 gido duc thé chat cho tré 1a nhiém vy hang
dau, quan trong nhat. Vi sic khoe 1a von quy gié nhat c6 ¥ nghia séng con véi
con ngudi. Pac biét ddi vai lira tusi mam non tré dang trong giai doan phat trién
manh mé& va hoan thién dan. Vi co thé tré con non yéu d& phat trién léch lac mat
can dbi. Do vay tré chi c6 thé phat trién tét néu nhu duge chim soc nudi dudng
mot cach hop ly.

Nhu ching ta da biét ai trong mdi chung ta ai ciing c6 thé niu an duoc
nhung ndu nhu thé nao dé dam bao day du chat dinh dudng mot cach an toan va
hop 1y nhat, diéu nay khong dé, né ludn ludn doi hdi ching ta phai c6 nhiing
séng kién va hiéu biét vé nau an cho cac chau ¢ nha tré va mau gido. Vai su phat
trién ctia xa hoi hién nay, doi song cia nhan dan ngay cang cao. Vi vay tré em
khong chi ding lai & viéc an no, ma tré phai dugc an ngon, an du chat dinh
dudng hop ly. Viéc cai tién moén an cho tré trong tudng mam non can phai ngon,
hap dan voéi tré, hop vé sinh, dam bao an toan thuc pham

Néu tré em duoc nudi dudng tot s& cd mot sic khoé tt va d6 1a tién dé cho
sy phat trién cua tré sau ndy. Vi vay, cong tic nudi dudng trong truong mam
non 1a mot cong viéc hét sac quan trong. Hon nira nang cao chat luong nudi
dudng cho tré trong trudng mam non la trach nhiém cua toan thé can bo — giao
vién — nhan vién trong nha truong. Ban than toi la mdt nhan vién nudi dudng
trong trudng mam non, toi thay rang minh phai c6 trach nhiém gop phan nang
cao chat luong bira an trong nha truong dem dén cho tré nhitng bita in, nhing
mon dn hop ly gidp tré phét trién can dbi, hai hoa ca vé thé chat Ian tri tué. Diéu
d6 da thic day t6i chon dé tai “Mgt sé kinh nghiém ché bién cdc mén dn tir
tém cho tré ¢ trwong mam non”.

I1. GIAI QUYET VAN PE
1. Co siv Iy luan

Nu6i dudng la nhiém vy quan trong trong qua trinh cham soc giao duc tré
trong trudng Mam non. Nudi dudng dam bao chat lugng c6 tc dung ting cuong
va bao vé stc khoe cho tré, gilp tré phat trién tot toan dién. Mudn tré phat trién
t6t thi tré can duoc dn day du cac chat dinh dudng. Trong thuc té quan sat tré an,
toi théy mot sd tré khong thich dn cdc moén an ché bién tir tom, dan dén tré bi
thiéu hut vé dinh dudng, coi xuong. Vi & do tudi mam non giai doan nay tré
chua c6 y thuc vé sic khoe dinh dudng nén tré chi dn theo nhu cau so thich cua
ban than dan dén tinh trang mot sb tré bi thiéu chat dinh dudng. An udng diéu
d6, khoa hoc thi su tiéu hoa thic an cua tré 1a rat tot, tré an ngon miéng. Con
néu an udng khdng khoa hoc thi tré s& dé bi rdi loan duong tiéu hda, dan dén



mac mot s6 bénh nhu coi xuong, suy dinh dudng... Vi thé mudn cho tré dn ngon
miéng, gia dinh va cac c¢b nudi trong trudng mam non phai tim moi cach dé ché
bién mon dn phai dam bao du luong, du chat va dam bao di “3 Ngon” — “Ngon
mat, ngon mili, ngon miéng”. Tir d6 tré s& 4n ngon miéng va an hét suat.

2. Thuc trang van dé

2.1. Thudn lgi

- Nha trudng quan tim dau tu day du trang thiét bi phuc vu cong tac chim
soc, nudi dudng theo hudng hién dai nhu: May xay cong nghiép céc loai, tu hap,
ta say dam bao vé sinh an toan. Nha truong di ki cam két mua thuc pham c6
Xuat x& nguon goc.

- 100% nhan vién nuoi dudng dat trinh do cao dang. Cé4c nhan vién nudi
dudng dugc kham stc khoe dinh ki. S6 tré dn ban tra tai truong dat 100%. Mic
tién an ctia tré 28.000/chau.

- Trudng ¢ nhiéu gido vién, nhan vién dat gido vién gioi, nhan vién gioi
cac cip. Nha truong di c6 sy phdi hop chat ché cung cac doan thé, phu huynh
hoc sinh trong viéc cham soc, nudi dudng vé sinh an toan thuc pham.

2.2. Kho khan

- Mot s6 ¢d nudi con chua nam virng kién thac vé ché bién tdm dan dén
chua t6i da hoa duogc gia tri dinh dudng c6 trong tom.

- Phy huynh hoc sinh nhan thac vé van dé chim soc gido duc dinh dudng.
nhitng moén an tur tom.

- M6t sb tré con chua thich &n mén méi lam tir tém.

Bang khao sat, diéu tra trong thang 9 nim 2023 tai 5 16p véi tong 6
tré 1a 150 chau nhw sau :

STT Néi dung khao sat Sé tré Tilg %
1 | S6 tré thich an mon an ché bién tir tom. 100/150 66,6
2 | S6 tré c6 chiéu cao binh thuong. 147/150 98,0
3 | S6 tré ¢ can nang binh thuong. 146/150 97,0
4 | S6 tré suy dinh dudng thé thap coi. 03/150 2,0
5 | So tré suy dinh dudng thé nhe can. 04/150 2,66

3. C4c bién phap di tién hanh
3.1. Bign phap 1: Tim toi hgc héi kinh nghiém dé nang cao khd néng ché bién
mon dan dinh dwong tie tOm

Trong cdng viéc ching ta luén hoc hoi tim toi cai mai la dé nang cao trinh
d6 chuyén mén cua minh, dic biét cic ¢o nudi 1a nguoi truc tiép ché bién ra cac
mon in dé cham soc stc khoe cho tré & trudng mam non thi van dé hoc cach ché




bién mén dn méi cho tré cang quan trong hon. Hiéu duoc diéu d6 nén toi da
khong ngung hoc hoi. Tu bdi dudng kién thuc vé gid tri dinh dudng cua tom, dbi
véi stiic khoé cua con ngudi ndi chung va su phat trién cua tré em noi riéng dé
trau doi kién thic ban than trén co s d6 c¢6 kinh nghiém va chia s¢ nhitng mon
an giau dudng chat tir tom.

- Tbi thudng xuyén chia sé voi dong nghiép cac kién thirc khoa hoc, kinh
nghiém ché bién mon dn giau dinh dudng tir tdm, qua d6 hoan thién hon nira quéa
trinh ché bién, nang cao chat lwgng va hiéu qua cong viéc. Tir d6 da tim ra cac
thuc pham, nhom thyc pham khdng nén ché bién hoic an kém véi tom, va
nhitng diém luu y khi ché bién tdm, nham tranh 1am mat di chat dinh dudng co
trong tom.

Vi du:

+ Tém khong nén két hop voi thit bo, vi thanh phan dinh dudng co thé
phan &ng véi nhau.

+ T6m khong nén két hop voi thuc pham cé chaa nhiéu Vitamin C. Vi khi
tdm két hop vai thuc pham cé chiza nhiéu Vitamin C thi trong tdm chat Asen 5
s& chuyén thanh Asen 3 12 chat doc gay hai cho co thé nhat 1a véi tré nho.

- Ngoai ra tdi con str dung mang internet, sach bao, doc cac bai viét nghién
ctiru khoa hoc cua céc nha khoa hoc, bac si chuyén nganh dinh dudng dé tim
hiéu kién thuc. T6i tap hop cac mén dn ché bién tir tdBm va tham khao trén céc
phuong tién truyén théng, phan tich cac thanh phan gia vi ndu kém tir d6 loai bo
cac gia vi khong phu hop vai tré nhu: 6t, tiéu... loai bo cac mon an cé cach thac
ché bién khéng phu hop véi truong mam non.

- Trén thuc don toi ghi chd 1d tirng moOn ndo can cai tién vé cach so ché,
ché bién nham thuan loi cho viéc tién hanh thuc nghiém.

3.2. Bién phéap 2: Chia sé kinh nghiém véi dong nghiép vé cic mon in gidu
dinh dwong tee tOm

T6i thuong xuyén chia sé vai ddng nghiép cac kién thuc khoa hoc, kinh
nghiém ché bién mon an giau dinh dudng tir tdm, qua d6 hoan thién hon nira quéa
trinh ché bién, nang cao chat luong va hiéu qua cong viéc. Tir d6 xay dung duoc
kho dir li¢u moén an phuc vu cho thuc don ctia nha truong.

Va trong mdi budi sinh hoat t6, t6i chuan bi day du céc tai liéu vé mon an
ché bién tir tdm, chia sé vai ddng nghiép tirng y rd rang, mach lac, c6 dan ching
kém theo dé gitip cac dong nghiép nhan thay nhiing y kién cua toi dua ra 1a két
qua cua cac nghién ciru khoa hoc. Qua d6 s& thuyét phuc dugc dong nghiép thay
d6i suy nghi va dé xuit thay doi cach so ché va cach ché bién tdm sao cho c6
hiéu qua nhét.



Trong cac budi sinh hoat chuy&n mén, bén canh viéc chia s¢ véi dong
nghiép cac kién thirc vé& cac mon an ché bién tir tom, cé toi dd manh dan dwara y
kién vé6i pho hiéu trugng phu trach nudi dudng vé nhitng vin dé con ton tai
trong qué trinh ché bién cac moén an tir tdm. Tir d6 dé xuat thay doi, bd sung mot
vai khau trong qué trinh so ché va ché bién. (Hinh anh 2)

3.3. Bién phéap 3: Thuc hign tét tir khau giao nhdn, so ché, ché bién va bdo
qudn thgc pham

Dé c6 duoc bita in ngon va dam bao chat dinh dudng thi bép an duoc to
chiic theo dung quy trinh bép madt chiéu, dam bao tir khau giao nhan thuc pham
dén so ché, ché bién thyc pham séng, va chia thuc an.

- Ngudn thuc pham cung cap cho bép an dugc dam bao c6 nguon goc rd
rang. Thuc pham khi giao nhan ludn dam bao vé sé lugng va chat lugng.

- Rura tay bang xa phong véi nuée it nhat 20 gidy trude va sau khi so ché.

- Mic bao ho lao dong, deo khau trang tap dé..khi so ché, ché bién thirc an.

- Rira tat ca hoa qua va rau sach, ké cac loai da duoc boc nilon trong siéu
thi dong tac nay gidp loai bo chat ban va nhiing hda chat con dong lai (VD:
thudc trir sau).

- Thirc 3n chin phai dam bao du thoi gian va nhiét o, khong dé thyc pham
sbng tiép xuc véi thuc pham chin.

- Dung cu cho tré dn udng nhu bat, thia, ly phai dugc rira sach, dé rao va
cho vao ta siy khé trudc khi st dung.

- Thuong xuyén tuyén truyén cac kién thac vé vé sinh an toan thuc pham
cho nhan vién, gido vién vé cach xt ly thuc pham tir khau chon nguyén liéu dén
ché bién va bao quan thyc pham. (Hinh anh 2)

- Thuc pham sau khi niu chin dem di lwu mau trong ta lanh 24 tiéng dong
hd, trong qué trinh st dung thuc pham néu chat luong thuc phim khong dam
bao thi cd bién phap xur ly kip thoi.

3.4. Bign phap 4: Bién phap giam sat phai két hop

- Pé ché bién duoc nhitng moén dn ngon phu hop Vai tré ban than toi phai
thuong xuyén 1én 16p két hop véi giéo vién cho tré an va tim hiéu xem tré in c6
ngon khéng, tro chuyén cing tré, hoi tré “Mon dn ngdy hom nay nhu thé nao?”,
“Con c¢6 thich an khong?” Néu c6 tré bo ba toi s& hoi tré nguyén nhan... Qua d6
tong hop két qua mon an tré yéu thich, mén an nao tré khdng thich va nguyén
nhan. Tir d6 c6 hudng diéu chinh phl hop véi tré, thuong xuyén thay doi va cai
tién cac mon an tao mau sac bat mat dé tré hirng tha va an hét suat.

- Pé cbng viéc cham soc nudi duong c6 két qua t6i da két hop voi moi
ngudi dé cung tham gia nhu:



+ Két hop véi y té truong thuong xuyén kiém tra sic khoé dinh ky cho cac
chau dé phét hién chau khong ting can hodc ting can dén muc béo phi, toi dé
dat y kién véi Ban giam hiéu va cac co trén 16p c6 cac bién phap diéu chinh thuc
don ché d6 an cho cac chau hang ngay phu hop.

+ P4i Vi cac chau khong ting can thi ngdi n riéng 1 ban, cd dong vién,
khuyén khich chau dn hét suat.

+ Khi c6 mén méi ché bién tir tom thi ¢6 nudi can giGi thiéu mon an, thanh
phan, gi4 tri dinh dudng cua moén an véi gido vién mot cach day du chi tiét. Tur
d6 khi to chtc cho tré an gido vién sé& gigi thiéu vai tré vé mon dn mot cach hap
dan, day du. Chinh vi vay, tré s& nam bat dugc ¥ nghia clia mon an va ¢ sy yéu
thich hirng th( v&i mén dn, an hét suat. (Hinh anh 3)

3.5. Bién phap 5: Mgt sé y twong ché bién cdc mon an dinh dwéng tir tom cho
tre

Ché bién mén an dam bao can d6i khdng mat chat dinh dudng, hap dan tré
la nghé thuat cua mdi c6 nudi. Pé 16i cudn tré an ngon miéng, khi ché bién céc
mon an tir tdm cho tré toi thudng phdi hop cac loai cu, qua c6 mau sic dep tao
cho tré cam giac hing thy, thich an. Ngoai ra dé tao huong vi thom ngon ddi véi
cac mon in t6i thudng tim udp thire an khoang 10-15 phut trudce, phi hanh thom
sau d6 méi dem xao nau.

Viéc xay dung thuc don phai chuan bi nhiéu thoi gian va phdi hop thuc
pham sao cho can dbi cac chat dinh dudng hop 1y, dam bao vé gia ca, vé sinh an
toan thyc pham. Sau day 1a mot s6 ¥ tudng thuc don ché bién moén an tir tdm ma
cac con & trudng toi rat thich:

Mon: Tém, thit lon ham ci qua

Nguyén li¢u Cach lam
- Thit lon - Thit lon, thai miéng xay nho
- Témrao to - Tom rtra sach cho vao hap chin, boc vo, thit
- Susu tdm cho vao xay nho.
- Carét - Susu, ca rdt nao vé raa sach thai hat heu nho.
- Hanh la - Hanh tay thai nho
- Hanh kho - Hanh 14, rau mui nhat sach, rira sach thai nho.
- Hanh tay - Cho dau vao phi thom hanh kho dé thit vao
- Rau mui xa0 xan, sau do cho tom vao xao, cho gia vi
- Dau thuc vat vira da. Ham thit va téom dén khi chin mém, roi
- Nudc mam, gia vi d6 susu ca rot vao ham thém 10-15 phit sau d6

cho hanh mui vao va tat bép




Mon: Ruéc tém, thit

Nguyén liéu Céach lam
- T6m rao to - Thit lgn thai mong dai ths, cho nugc mam,
- Thit lon than cho mot it nude dun can
- Nudc mam, gia vi - Tém rira sach cho vao hap chin, bdc vo, bo

dau, cho nudc mam, gia vi dun chin

- Cho thit, tdbm vao xay nho.

- Cho tém, thit da xay nho vao dao déu cho
dén do khé cua ruée

Moén: Canh tom nén nau bi xanh

Nguyén li¢u Céach lam
- T6m ndn khé - Bi xanh nao vé bo rudt, rira sach nao nho.
- Bi xanh - Hanh 1a thai nho
- Gung - Tom ndn khé cho vao ngdm nudc nong
- Dau an, gia vi, nudc mam khoang 30’ rdi rira sach cho vao xay nho.
- Hanh la - Cho tom vua xay vao nudc dun soi, cho

thém maot chdt girng, cho gia vi vao dun dén
khi tdm tao thanh vang thi cho bi xanh vao.

- Pun dén khi bi xanh chin, ném vira tat bép

- Cho hanh la vao

Mon: Chao tdm ca rot

Nguyén liéu Céch lam
- Tém rao to - T6m rira sach cho vao hap chin, boc vo, bo
- Gao Tam Thai dau, cho nudc mam, gia vi dun chin
- Gao Nép Cai - Cho tdm vao xay nho.
- Carét - Phi hanh thom, cho tom vao dao déu
- Nudc mam, gia vi - Gao té, nép, ca rot cho vao ninh nhir
- Cho tom vao dao déu
- Thém gia vi vira an

3.6. Bign phap 6: Tuyén truyén cdc mén dan dinh dwong tie tom dén phu
huynh
- Tuyén truyén dén phy huynh cac mén an dugc ché bién tir tom.



- Toi dé& xuat véi ban giam hiéu nha trudng, phdi két hop véi giéo vién cac
16p dua kién thire dinh dudng tir tdm. CAc thuc don va cach ché bién cac moén an
tir tdm 1&n gdc tuy@n truyén cua cac 16p va cia nha trudng.

Vi du:
Bai tuyén truyén vé tdm

Toém la mot trong nhing loai thuc pham quen thudc véi moi ngudi, moi gia
dinh va co thé ché bién theo nhiéu cach khéac nhau, tao nén mén an ngon hap din
dugc nhiéu ngudi yéu thich. Trong tdm chaa nhiéu chit dinh dudng can thiét
cho co thé nén duoc rat sir dung rong rai trong cac bira an gia dinh. Vay ngudn
dinh dudng trong tdbm mang lai nhirng loi ich gi cho sic khoe, gia tri dinh dudng
ctia tdm gom nhing gi?

« B6 sung chat sat

Sat Ia thanh phan dinh dudng thiét yéu can c6 cho tat ca cac co quan va mo
trong co thé. Néu thiéu sat, co thé dé gap tinh trang thiéu mau, mét la va kho
tho. Dé giai quyét nhitng van dé sac khoe dé, hap thu dinh dudng trong tom 1
cach tot nhat. Vi tdm la mot trong nhitng thuc pham cung cap nhiéu chat sat
nhat.

« Cung cap canxi

Khéng c6 gi qua ngac nhién khi nguoi ta thuwong chon tdm trong bira an
hang ngay dé bo sung lugng canxi can thiét cho co thé. Vi ¢t trong 100g tdm c6
dén 2000 mg canxi. Khoa hoc di chirng minh canxi 1a yéu té thiét yéu trong cau
tao mé xuong, gop phan hé xuong khoe manh

« Cung cap protein

That kho c6 thé tim duoc thuc phadm nado chia it calo nhung lai chira nhiéu
chat dinh dudng quan trong nhu tém. Trudc hét phai ké dén ngudn protein gan
nhu tinh khiét ¢ trong tdm. Theo phan tich, trong 100g ngudn dinh dudng trong
tom twoi c6 dén 18,4g protein. Cung véi trang, thit, ca thi tdm ciling 13 ngudn
cung cap dam quan trong trong khau phan an cua ngudi Vieét,

4. Hiéu qua ciia sang kién sang tao
4.1 Déi Vi tré

Ty & tré suy dinh dudng, nhe can, thip coi da giam rd rét. Tré da quen voi
ché do sinh hoat va an udng & trudng, thich dn cic mén cb nau, da biét an rau,
cac thirc an c6 chét tanh. Cac chau phat trién tot, an hét suat, ngon miéng.

Viéc ché bién cac moén an tir tom trong truong mam non da thu hat hau hét
tré an ngon mi¢ng, thich an, an hét suat, tré nhanh nhen khoé manh tang can,
g6p phan nang cao chit luong nudi dudng cua tré trong truong.



Sau khi thuc hién céac bién phap thu dwoc két qua nhw sau:

STT Noi dung Thang 9/2023 Thang 3/2024 So sanh
khao sat Sotré | Tilé% | Sotré | Tilé% | Tang | Giam
1 | Sb tré thich an | 100/150 | 66,6 143 95,3 43 tré
mén an ché =28,6%
bién tir tom .
2 |S6 tré c6|147/150| 98,0 149 99,3 2 tré
chiéu cao =1,3%
binh thuong
3 |S6 tré co can | 146/150 | 97,0 149 99,3 2 tré
nang binh =1,3%
thuong
4 |S6 tré suy| 3/150 2,0 1 0,06 2 tré
dinh  dudng =1,3%
thé thap coi
5 |S6 trée suy| 4/150 2,6 1 0,06 3tré
dinh  dudng =2,0%
thé nhe can

4.2 Két qud déi véi ban than

- Ban than t6i nam virng kién thic gia tri dinh dudng cua tom, dbi véi con
ngudi ndi chung va su phat trién cua tré noi riéng va nam duoc kién thic vé cac
loai thuc pham khéng nén ché bién hoic an kém voi tdm. C6 nhiéu loai thuc
pham khi két hop vai tdm, khdng nhitng khong dem lai gia tri dinh dudng ma
con gay hai cho co thé.

- Tir d6 6 ¢6 kinh nghiém trong cach ché bién mén in tir tdm cho tré dem
lai két qua cao trong cong tac chim sdc treé.

- Hoan thanh t6t cong viéc nuodi dudng cua minh. Véi dong nghiép, duoc
nang cao thém k¥ nang cham s6c, nudi dudng tré dang khoa hoc.

I11. KET LUAN VA KIEN NGHI

1. Y nghia ciia sang kién sang tao

- Nho sy nd lyc caa ban than, 10ng yéu nghé hay tim tgi cac cach ché bién
mon n, t6i cting cac chi em trong to bép 1am viéc véi tinh than trach nhiém cao
d3 hoan thanh tét céng viéc nuodi dudng caa minh.

- Viéc ché bién mon an dugc cai tién thuong xuyén, khoa hoc, moén an dé
ché bién, dam bao du chat phai da luong, thuc don phong phti va dugc thay doi
thudng xuyén, hop khau vi vai tre.




- D61 ngli gidao vién, nhan vién vitng vang trong viéc cham soc, nubi dudng
tre.

2. Bai hoc kinh nghiém

Trong qué trinh thuc hién t61 da rat ra mot s6 kinh nghiém sau:

- La mot nhan vién nudi dudng, toi lubn sé khdng ngung hoc héi, tu ren
luyén, nang dong, sang tao, duc rut kinh nghiém, cai tién cong Vviéc cua minh dé
nang cao chat luong.

- Ludn phdi hop cac chi em trong t6 nudi dé cung tién bo di 1én va duogc su
tin nhiém cua toan trudng ciing nhu theo ké hoach nhiém vy nam hoc.

- Luén tham khao thuc don cta cac trudng ban dé diéu chinh thuc don cho
hop 1y, can dbi phil hop véi gid ca thi truong dé tré duoc an ngon miéng.

3. Pé xuat va kién nghi

- C4c cap lanh dao boi dudng thém vé chuyén mén cho cac ¢d nudi thuong
xuyén dé ¢ thém kinh nghiém van dung vao cbng viéc caa minh.

- Can quan tam xay dyung va hd trg hon nita V& co s vat chat dé dam bao
cho cong tac chim soc nudi dudng o truong dugc thyuc hién tot.

Trén day 13 dé tai cua toi viét vé “Mgt sé kinh nghiém trong vigc ché bién
mén dn dinh dwong tie tom cho tré trong triong mam non". T6i rat mong nhan
duoc sy dong gop ¥ kién ctia ban lanh dao bd sung cho dé tai cua toi dugc hoan
thién hon.

TOI Xin chén thanh cam on!









PHU LUC

Hinh dnh 1: Thuc hién nghiém tiic quy dinh giao nhan thgc pham.



Hinh dnh 2: Thuc hién nghiém tiic quy dinh khi so ché va ché bién



Hinh dnh 3: Phéi hop Vdi gido vién chim séc biva dn cho tré



Hinh dnh 4: Thuc hién nghiém tiic quy dinh chia va luu méu thire dn



ok 0N

V. TAI LIEU THAM KHAO

Dinh dudng va su phét trién cua tré tho — NXB Gidoduc

Nghé thuat niu an vui khoe — NXB Hong Btc

225 mén an Au, A — NXB Ha Noi

Tham khao trén mang Internet - monngonmoingay.com

Tai liéu gido duc dinh dudng — stc khoe cho tré mam non — Nha Xuét ban
Giao duc

Tai liéu giao trinh dinh dudng Pai hoc Su pham



