
         CAÉM TRAÏI 

Bieân Soaïn: Huyønh Toaøn 

 Caém traïi laø moät hoaït ñoäng boå ích, lyù thuù vaø giuùp cho traïi sinh sinh hoaït 

gaàn guõi vôùi thieân nhieân hôn. Khoâng nhöõng theá, noù coøn taïo moät saân chôi laønh 

maïnh vôùi nhöõng hoaït ñoäng vui chôi, giaûi trí vaø baàu khoâng khí thieân nhieân trong 

laønh maø coù leõ trong caùc giôø hoïc ôû nhaø tröôøng traïi sinh khoâng theå coù ñöôïc. Ñieàu 

quan troïng laø traïi sinh ñoùng vai troø chuû ñaïo trong toaøn boä hoaït ñoäng traïi, ngöôøi 

höôùng daãn (caùc anh chò phuï traùch, nhoùm tröôûng…) khoâng laøm thay caùc coâng 

vieäc cuûa traïi sinh maø chæ laø ngöôøi giöõ vai troø traùch nhieäm, giuùp hoï töï toå chöùc vaø 

tham gia tröïc tieáp vaøo caùc hoaït ñoäng traïi. Noùi toùm laïi, nhöõng cuoäc caém traïi bao 

giôø cuõng ñeå laïi ít nhieàu nhöõng kyû nieäm ñieäp vaø haõy giöõ laáy nhöõng kyû nieäm aáy 

trong suoát cuoäc ñôøi cuûa moãi chuùng ta. 

 

I. CHUAÅN BÒ CHO MOÄT CUOÄC CAÉM TRAÏI:  

1. Ñoái vôùi ngöôøi chæ huy (ngöôøi vieát keá hoaïch): Caàn giaûi quyeát caùc vaán 

ñeà sau:  

 Tröôùc khi leân keá hoaïch thì caàn phaûi ñi khaûo saùt thöïc ñòa (caàn naém roõ 

caùc con ñöôøng chính, ñöôøng phuï, sao cho an toaøn, tieän lôïi), lieân heä ñaát traïi, 

ñieän, nöôùc,  löïc löôïng an ninh…  

a. Xaây döïng keá hoaïch traïi: Caàn coù noäi dung sau  

❖ Nhöõng ngöôøi (ñôn vò)  coù lieân quan: Nhaø tröôøng, gia ñình, chính quyeàn 

ñòa phöông, ñoái töôïng tham gia traïi… ñoàng yù, cho pheùp ñi caém traïi.    

❖ Muïc ñích – yù nghóa – yeâu caàu (baûo ñaûm söùc khoeû, an ninh).  

❖ Thôøi gian, teân traïi, traïi ca, khaåu hieäu traïi, hieäu leänh taäp hoïp… 

❖ Ñòa ñieåm (ghi roõ ñòa chæ – caàn thieát theå hieän ñaëc ñieåm khu vöïc caém traïi 

qua baûn veõ thoâng qua laàn ñi khaûo saùt ñaát traïi (thöïc ñòa). 

❖ Noäi dung (coâng vieäc trong cuoäc caém traïi):  

1. Huaán luyeän chuyeân moân. 

2. Kieåm tra keát quaû reøn luyeän chuyeân moân.  

3. Vui chôi sinh hoaït coäng ñoàng. 

4. Thaêm di tích, lòch söû, thaéng caûnh. 

5. Thi ñua, kyû luaät  

6. Sinh hoaït, hoäi hoïp. 

7. Aên uoáng, nghó ngôi…  

❖ Ban toå chöùc vaø ban ñieàu haønh traïi:  

Phaân coâng traïi tröôûng, traïi phoù, caùc uûy vieân trong ban ñieàu haønh traïi phuï 

traùch töøng maët noäi dung hoaït ñoäng.    



8. Löïa choïn traïi tröôûng:  

+ Laø ngöôøi am hieåu caùc hoaït ñoäng traïi vaø coù kinh nghieäm veà vieäc toå 

chöùc caém traïi.  

+ Cô caáu moät ngöôøi coù chöùc saéc (laõnh ñaïo cô quan, ñoaøn theå).  

9. Tuøy vaøo tính chaát, yeâu caàu cuûa töøng loaïi traïi maø löïa 

choïn traïi tröôûng cho phuø hôïp.  

❖ Ngöôøi soaïn keá hoaïch kyù vaø ghi roõ hoï teân, ghi roõ nôi löu, nôi nhaän.   

b. Xaây döïng chöông trình chi tieát:  

 Chöông trình chi tieát cuûa moät cuoäc caém traïi caàn chöùa ñöïng nhöõng 

thoâng tin nhö sau:  

 

  

Soá  

Thöù töï 

Laøm gì? 

(Noäi dung) 

Laøm khi naøo? 

(Thôøi gian) 

Ai laøm? 

(Phaân coâng) 

Laøm nhö theá naøo? 

(Hình thöùc) 

Ghi chuù 

 

 

     

 Caùc baïn coù theå chuyeån vò trí noäi dung hoaëc theâm noäi dung “Laøm ôû ñaâu 

(ñòa ñieåm)  

- Phaûi coù “Baûng Noäi Quy Traïi”  

- Caàn tính toaùn, vaø döï truø kinh phí toå chöùc cho toaøn boä hoaït ñoäng traïi (Tieàn aên , 

uoáng, xe ñi veà, ñaát traïi, quaø giao löu, phaàn thöôûng, chi phi mua vaät duïng cho 

caùc hoaït ñoäng löûa traïi, troø chôi vaän ñoäng, troø chôi lôùn…).       

* Ghi chuù:  

- Keá hoaïch vaø chöông trình traïi phaûi ñöôïc caùc cô quan, caùc ñôn vò coù traùch 

nhieäm baøn thaûo vaø xeùt duyeät.  

- Caàn kieåm tra vieäc thöïc hieän töøng böôùc cuûa keá hoaïch traïi, thieáu soùt hay khoâng 

phuø hôïp phaûi boå sung vaø söûa ñoåi ngay.  

- Nhieäm vuï chuû yeáu cuûa ban toå chöùc traïi laø:  

+ Xaây döïng keá hoaïch vaø chöông trình traïi. 

+ Ñieàu haønh vaø kieåm tra vieäc thöïc hieän keá hoaïch cuõng nhö chöông chình 

traïi.  

+ Bieân cheá toå chöùc cho caùc ñôn vò traïi sinh. 

+ Phaân coâng vaø giao nhieäm vuï cho ban ñieàu haønh vaø traïi sinh.  

+ Giao dòch vôùi caùc cô quan coù traùch nhieäm. 

 

2. Ñoái vôùi traïi sinh:  



10. Caàn hieåu roõ muïc ñích, yù nghóa, yeâu caàu cuûa cuoäc 

caém traïi.  

11. Chuaån bò tinh thaàn, söùc khoeû ñeå saün saøng tham gia.  

12. Ôn luyeän chuyeân moân coù lieân quan, chuaån bò ñaày ñuû 

caùc duïng cuï vaø hoaøn thaønh caùc coâng vieäc ñöôïc phaân 

coâng.  

13. Töï giaùc chaáp haønh nhöõng noäi quy cuû traïi.    

 * Caùc duïng cuï cho moät cuoäc caém traïi:  

➢ Ñoà duøng caù nhaân:  

14. Sinh hoaït: Soå, buùt, daây duø, coøi, ñeøn… 

15. Aên uoáng: Cheùn, ñuõa, muoång, ly, nöôùc uoáng… 

16. Nguû: Muøng, meàn, chaên, voõng, goái, khaên, ñoà duøng veä 

sinh, thuoác – nhan choáng muoãi. 

17. Y phuïc: Ñoàng phuïc, quaàn qoù nguû, muõ-noùn, giaøy, 

deùp, ñoà duøng hoùa trang.  

18. Phöông tieän ñi laïi: xe ñaïp, se gaén maùy, ñi boä (tuyø 

theo yeâu caàu cuûa traïi).  

19. Moät soá thuoác caù nhaân (baêng keo caù nhaân, thuoác caûm, 

thuoác tieâu chaûy, daàu gioù…) 

➢ Ñoà duøng taäp theå: (1 ñoäi, 1 nhoùm, 1 ñôn vò…)   

20. Sinh hoaït : Nhöõng duïng cuï maø ban toå chöùc phaân 

coâng hoaëc duïng cuï coù lieân quan ñeán hoaït ñoäng cuûa 

traïi (nhö ñaøn, saùo…)  

21. Aên uoáng : Löông thöïc, thöïc phaãm, noài chaûo, cuõi, dao, 

buùa, hoäp queït, cuoác , seûng … 

22. Nguû: Leàu, baït (töông öùng vôùi löôïng ngöôøi) vaø caùc 

duïng cuï leàu. Ñeøn pin, ñeøn baõo, ñeøn caày.  

23. Caáp cöùu: Moät tuùi cöùu thöông coù theå giaûi quyeát ñöôïc 

5 kyõ thuaät sô caáp cöùu vaø nhöõng beänh thoâng thöôøng 

khi ñi traïi.  

24. Moät boä ñoà ngheà söûa xe (neáu ñi traïi baèng xe ñaïp, xe 

gaén maùy).  

25. Thoâng tin lieân laïc: Ñieän thoaïi di ñoäng, maùy nhaén tin, 

coøi, côø, ñeøn, hoaëc phöông tieän khaùc     

TIEÁN HAØNH VAØ KEÁT THUÙC TRAÏI:  

1. Tieán haønh:  



 Ñaây laø giai ñoaïn thöïc hieän hoùa keá hoaïch, chöông trình chi tieát vaø caùc 

kòch baûn cuûa traïi qua ñoù thaáy roõ ñöôïc nhöõng chi tieát noäi dung chöông trình vaø 

kòch baûn ñaõ ñöa ra trong keá hoaïch nhö:  

26. Trình ñoä chuyeân moân, naêng löïc toå chöùc cuûa ban toå 

chöùc traïi. 

27. Khaû naêng döï ñoaùn vaø öùng xöû, xöû lyù tình huoáng cuûa 

ban toå chöùc vaø cuûa traïi sinh.  

28. Thaáy ñöôïc söï khaúng ñònh naêng löïc cuûa moãi caù nhaân 

ñoái vôùi taäp theå vaø ñoái vôùi chính mình.  

29. Laø giai ñoaïn chính yeáu ñoái vôùi ban toå chöùc cuõng nhö 

traïi sinh. Taïo baàu khoâng khí gaàn guõi thaân thieát, söï 

gaén boù, kieåm tra trình ñoä chuyeân moân nghieäp vuï, boài 

boå tinh thaàn yù chí. Qua ñoù, giuùp cho hoï tìm thaáy 

nhöõng ñieàu môùi laï, lyù thuù, haáp daãn, giuùp hoï hình 

thaønh neân nhöõng ñöùc tính toát (tình baïn, tinh thaàn kyõ 

luaät, ñoaøn keát…) xoùa boû tö töôûng vò kî, töï ti vaø khaû 

naêng cuûa chính hoï, töø ñoù giuùp hoï thoåi buøng ngoïn löûa 

nhieät huyeát ñeå coù theå trôû thaønh ngöôøi coù ích vaø ngaøy 

caøng töï tin hôn trong cuoäc soáng.  

30. Löu yù: Trong quaù trình tieán haønh keá hoaïch traïi, ban 

toå chöùc cuõng nhö caùc anh chò phuï traùch, nhoùm tröôûng 

cuõng nhö caùc boä phaän coù lieân quan  caàn ñoân ñoác, 

khuyeán khích nhaèm thuùc ñaåy traïi sinh hoaøn thaønh 

nhieäm vuï vaø thöïc hieän caùc noäi dung ñaït hieäu quaû cuûa 

chöông trình. Caàn haïn cheá toái ña vieäc thay ñoåi keá 

hoaïch (boå sung, caét bôùt…) chöông trình traïi khi 

chöông trình ñang tieán haønh.         

  

2. Keát thuùc:  

 Laø giai ñoaïn kieåm ñieåm laïi toaøn boä nhöõng maët laøm ñöôïc vaø chöa laøm 

ñöôïc cuûa ban toå chöùc vaø traïi sinh (öu ñieåm, khuyeát ñieåm). Nhöõng coâng vieäc 

thöôøng laøm cuûa giai ñoaïn naøy laø:  

31. Toång keát hoaït ñoäng traïi. 

32. Khen thöôûng. 

33. Tieáp tuïc phaùt ñoäng ñôït thi ñua môùi.  

 

3. Ñieàu quan troïng caàn löu yù:  



34. Tröôùc khi rôøi khoûi ñaát traïi, chuùng ta caàn laøm veä sinh 

khu vöïc caém traïi, traû laïi nguyeân traïng caûnh quang 

gioáng nhö luùc chuùng ta môùi ñeán. Xoaù boû taát caû daáu 

veát cuûa traïi, laáp hoá raùc, hoá veä sinh, nhoå coïc leàu, toång 

veä sinh khu vöïc. Laøm theá naøo ñeå chuùng ta rôøi khoûi 

khu vöïc traïi phaûi ñeå laïi nhöõng kyû nieäm ñeïp vaø aán 

töôïng toát ñoái vôùi ñaïi phöông.  

35. Neân toång keát hoaït ñoäng traïi ngay taïi ñaát traïi ñeå taêng 

hieäu quaû giaùo duïc. Khoâng neân boû giai ñoaïn toång keát 

vaø cuõng ñöøng vì baát cöù lyù do naøo maø phaûi trì hoaûn 

vieäc toång keát traïi qua nhieàu ngaøy sau ñoù. 

36. Hoaït ñoäng traïi theo phöông chaâm: “khoâng ñeå traïi 

sinh thaát nghieäp”  

Nhöõng ngöôøi traïi tröôûng giaøu kinh nghieäm thöôøng söû duïng nhöõng kyõ xaûo 

môùi laï, haáp daãn coù lieân quan ñeán yeâu caàu phaùt trieån cuûa traïi sinh, cuûa toå 

chöùc. 

*Ví duï: 

+ Giôùi thieäu vaø höôøng daãn caùch laøm Toâtem (Toâ – tem toå).  

+ Caùch laøm con daáu baèng caây, cuû, quaû. 

+ Laäp soå nhaät kyù traïi. 

+ Laäp soå nhöõng ñieàu bí aån hoaëc nhöõng ñieàu kyø dieäu.  

+ Laäp soå söu taàm thieân nhieân.  

Ngoaøi nhöõng ví duï treân, caùc baïn coù coù theå theâm nhöõng noäi dung khaùc, 

môùi laï hôn tuøy theo sôû thích.  

Toùm taét moät kyø traïi: 

I. MUÏC ÑÍCH – YEÂU CAÀU TOÅ CHÖÙC TRAÏI 

1) Muïc ñích :  

− Theo nhu caàu cuûa ñoái töôïng, taïo ñieàu kieän cho ñoái töôïng gaàn guõi vôùi thieân 

nhieân reøn luyeän cuoäc soáng töï laäp, yù thöùc toå chöùc kæ luaät. 

− Theå hieän coâng taùc giaùo duïc : tình caûm, ñaïo ñöùc, kieán thöùc... thoâng qua caùc 

hoaït ñoäng trong traïi. 

2) Yeâu caàu :  

− Xuaát phaùt töø nhu caàu cuûa ñoái töôïng, gia ñình, nhaø tröôøng vaø xaõ hoäi. 

− Keá hoaïch toå chöùc traïi ñöôïc hình thaønh töø ñaàu naêm trong keá hoaïch hoaït ñoäng 

cuûa ñoäi. (chuû ñoäng kinh phí, kích thích thi ñua tranh thuû söï ñoàng tình.) 



II. CAÙC HÌNH THÖÙC TRAÏI 

1) Döïa theo tính chaát : theo 

− Thôøi gian : traïi ngaén ngaøy, daøi ngaøy. 

− Khoâng gian : traïi xa, traïi gaàn. 

− Soá löôïng : traïi Lieân ñoäi – Chi ñoäi – traïi Ñoaøn (laáy nhaân söï laøm cô sôû phaân 

chia coâng taùc toå chöùc) 

2) Döïa vaøo muïc ñích : traïi du khaûo, traïi heø, traïi truyeàn thoáng, traïi huaán 

luyeän, traïi hoïp baïn... 

III. CAÙC NOÄI DUNG TRAÏI 

1) Thaønh laäp BTC vaø BQT : tuyø theo quy moâ. 

a) Ban toå chöùc :   

− Ñeà ra muïc ñích, yeâu caàu cuûa cuoäc traïi, döï kieán soá löôïng. 

− Thieát keá chöông trình traïi. 

− Ñieàu haønh, theo doõi suoát quùa trình ñeán keát thuùc. 

− Thaønh phaàn BTC tuyø theo ñaàu vieäc, coù theå goàm: 

• Tröôûng ban (phuï traùch chung) 

• Phoù ban : töø 1 ñeán 2 ngöôøi. 

 Haäu caàn : thieát keá chaêm lo aên uoáng, nguû, nghæ, vaät duïng traïi, caù 

nhaân.... 

 Hoaït ñoäng : toå chöùc thieát keá hoaït ñoäng. 

b) Ban quaûn traïi :  

− Ñieàu haønh hoaït ñoäng traïi. 

− Höôùng daãn caùc traïi sinh, caùc thaønh vieân tham döï : reøn luyeän, hoïc taäp theo 

yeâu caàu, muïc ñích ñôït traïi ñoù. 

− Xöû lí tình huoáng xaûy ra trong quùa trình traïi ñoù. 

− Thaønh phaàn :  

• Traïi tröôûng : ñieàu phoái chung, coù traùch nhieäm cao nhaát trong ñieàu 

haønh 

• Traïi phoù : töø 1 ñeán 2 ngöôøi 

 Hoaït ñoäng : toå chöùc hoaït ñoäng 

 Thi ñua – kæ luaät : theo doõi neà neáp trong traïi. 

− Caùc uyû vieân : phuï traùch  theo töøng coâng vieäc cuï theå. (theå duïc theå thao – vaên 

theå myõ – löûa traïi – y teá...) 



2) Xaùc ñònh muïc ñích yeâu caàu cuûa traïi :  

− Chi phoái vieäc thieát keá noäi dung 

− Traïi : giao löu – môû roäng kieán thöùc – reøn luyeän nhaân caùch. 

3) Noäi dung vaø loaïi hình hoaït ñoäng ôû traïi : 

− Thi ñua thöïc haønh kyû luaät traïi. 

− Troø chôi vaän ñoäng daân gian. 

− Troø chôi lôùn. 

− Löûa traïi. 

− Khai maïc traïi – Beá maïc traïi. 

− Chöông trình phaùt thanh – Baùo traïi. 

− Chöông trình khoâng baùo tröôùc. 

4) Tieán haønh caùc thuû tuïc - taøi chính – phöông tieän : 

− Xin pheùp – thoâng baùo vaø theå hieän caùch . 

− Chi phí caù nhaân. 

− Chi phí BTC. 

− Hoaït ñoäng töï reøn luyeän vì vaäy khuyeán khích ñi xe ñaïp. 

5) Coâng vieäc tieàn traïm : ñeå ñieàu chænh noäi dung neáu khoâng thích hôïp. 

     Ñònh thôøi gian, tieán ñoä hoaøn thaønh. Caàn löu yù sau: 

− Moâi tröôøng, phong caûnh thieân nhieân. 

− Phuø hôïp vôùi nhu caàu hoaït ñoäng vaø taát caû nhu caàu traïi sinh. 

6) Bieân cheá : nhoùm – toå – Ñoäi – Ñoaøn : 

− Theo nhoùm taâm lyù - nhoùm reøn luyeän. 

− Naêng löïc trình ñoä cuûa traïi sinh – söùc khoûe giôùi tính. 

7) Sinh hoaït noäi quy : 

− Reøn luyeän nhaân caùch. 

− Ngaén goïn deã nhôù. 

− Theå hieän ñöôïc ñaëc tính cuûa toaøn traïi. 

8) Chuaån bò vaät duïng :  

a) Traïi sinh :  vaät duïng ñôøi soáng, vaät duïng hoïc taäp reøn luyeän, löông thöïc, 

chuaån bò taâm 

b) Ban quaûn traïi :  

− Theo nhu caàu hoaït ñoäng vaø vaät duïng chung cho toaøn traïi, boä phaän y teá. 

− Kinh phí traïi vaø kinh phí döï phoøng. 

− Chöông trình traïi. 

Toång chi phí + coâng taùc vaän ñoäng, taøi 

trôï 



− Caùc phöông tieän cho thuû coâng traïi. 

c) Nhoùm : 

− Caùc vaät duïng haäu caàn 

− Caùc phöông tieän khaùc : y teá , haønh quaân, leàu traïi... 

IV. THIEÁT KEÁ CHÖÔNG TRÌNH TRAÏI 

      - Hieåu vaø naém roõ muïc ñích vaø yeâu caàu ñeå xaây döïng keá hoaïch chöông trình 

traïi. 

1. Muïc ñích – yeâu caàu 

2. Thôøi gian : daøi, ngaén. 

3. Ñòa ñieåm (ñaát traïi) 

4. Teân traïi – traïi ca – huy hieäu traïi – khaåu hieäu traïi. 

a) Teân traïi : 

− Baùm saùt muïc ñích ñôït traïi (coù yù nghóa) 

− Ngoân ngöõ ñeïp, thaâm thuyù, saâu saéc. 

− Ngaén goïn, deã nhôù, deã hieåu. 

* Löu yù : teân traïi phaûi ñöôïc nhaéc nhieàu laàn trong traïi nhaát laø khai maïc vaø beá 

maïc. 

b) Traïi ca : 

− Lôøi nhaïc phaûi phuø hôïp vôùi ñôït traïi. 

− Giai ñieäu hay, soâi noåi quyeát taâm. 

− Coù theå laáy saün coù, neân saùng taùc. 

c) Huy hieäu traïi :  

− Hình veõ, trang trí, ñöôøng neùt theå hieän ñöôïc noäi dung tinh thaàn cuûa ñôït 

traïi ñoù. 

− Ñeïp gaây aán töôïng, gaây chuù yù. 

− Khoâng quùa caàu kyø, phöùc taïp. 

d) Khaåu hieäu traïi : laø phöông chaâm cuûa traïi, thöôøng ñöôïc saùng taùc nhö 

moät baêng roân. 

e) Noäi quy 

f)   Ban toå chöùc – Ban quaûn traïi 

g) Chöông trình traïi. (phaàn khung, coá ñònh, khoùa) 

h) Phaân coâng – phaân nhieäm 

i)   Tieán ñoä thöïc hieän – Bieän phaùp thöïc hieän. 

5. Caùc böôùc tieán haønh 

a) Chuaån bò leân ñöôøng vaø ñeán ñaát traïi  

b) Caên daën : kieåm tra vaät duïng – toå chöùc chôi (treân xe) 



− Ñeán nôi : chuyeån vaät duïng – chia ñaát traïi – döïng traïi. 

c) Coâng vieäc taïi traïi : hoaït ñoäng – tìm hieåu – thaêm vieáng – giao löu – reøn 

luyeän – giaùo duïc ... 

d) Hoaït ñoäng dieãn ra trong traïi :  

 KHAI MAÏC TRAÏI 

− Nghieâm tuùc, trang troïng. 

− Lôøi tuyeân boá khai maïc cuûa traïi tröôûng vaø sau ñoù laø moät loaït hoaït ñoäng dieãn 

ra. Gôïi yù chöông trình. 

− Tuyeân boá lyù do – Giôùi thieäu ñaïi bieåu (neáu coù). 

− Nghi leã chaøo côø khai maïc. 

− Giôùi thieäu Ban quaûn traïi (thoâng qua : thi ñua, haäu caàn, chöông trình traïi) 

 

 

 TROØ CHÔI VAÄN ÑOÄNG 

Taïo khoâng khí soâi noåi, reøn luyeän cô theå giuùp traïi sinh deã giao löu, laøm 

quen, thi ñua neân vöøa söùc. 

 TROØ CHÔI LÔÙN 

− Reøn luyeän thoâng qua  thöû thaùch :kyõ naêng, theå duïc theå thao, vaên hoùa vaên 

ngheä, kheùo tay. 

− Caàn chuaån bò chu ñaùo, tæ mæ veà thôøi gian, khoâng gian, vaät duïng, soá löôïng, 

ñoái töôïng. 

 HOAÏT ÑOÄNG LÖÛA TRAÏI 

− Raát quan troïng khoâng theå thieáu qua ñeâm. Vì vaäy ta caàn taïo söï môùi laï, haáp 

daãn vaø taïo söï caân baèng vaø cuõng laø nôi löu laïi kyû nieäm, taâm söï, hoaøi baõo, 

khaùt voïng cho töông lai 

− Moät chöông trình goàm 3 phaàn : khai löûa, chöông trình löûa, taøn löûa. 

 CHÖÔNG TRÌNH NHAÄT BAÙO – NHAÄT KYÙ TRAÏI 

− Cung caáp thoâng tin, theå hieän söùc saùng taïo khaû naêng toaøn traïi. Qua ñoù naâng 

leân söï hieåu bieát veà kieán thöùc hoäi hoïa, vaên chöông. 

e) Chuaån bò ra veà  

− Doïn deïp :  

• BQT kieåm tra – Beá maïc 

• Thieát keá caùc hoaït ñoäng khen thöôûng thi ñua. 

• Traïi tröôûng tuyeân boá beá maïc. 

− Haï traïi. 



f) Coâng vieäc sau traïi  

− Xöû lyù caùc vaät duïng traïi. 

− Kieåm tra saép xeáp vaät duïng. 

− Quyeát toaùn taøi chính. 

− Hoïp BTC – BQT ruùt kinh nghieäm. 

6. Caùc vaán ñeà coù lieân quan 

a) Coång traïi : baûng teân traïi, tre... daây  caêng coång, daây coät guùt treân 

coång traïi, coïc ñoùng, traùnh ñoùng ñinh, kim... 

b) Leàu :  

• Hình thöùc : moãi daây caêng cho moät coïc, leàu thaúng khoâng coù neáp nhaên. 

• Höôùng leàu :  

− Cöûa veà trung taâm, höôùng veà caûnh ñeïp (muøa laïnh höôùng veà ñoâng, 

muøa heø höôùng veà baéc hoaëc ñoâng nam). 

− Ñoùn gioù nheï, caûn gío maïnh. 

− Ñoùn naéng sôùm, traùnh naéng gaét. 

− Maët ñaát ñaøo raõnh, traùnh oå kieán. 

• Döïng leàu : muoán nhanh laøm nhieàu laàn. 

c) Beáp löûa :  

− Cuûi nhieàu than, ít khoùi. 

− Caùch nhoùm löûa : traùnh gioù maïnh. 

− Beáp : tuyø thuoäc vaøo loaïi ñaát (beáp noåi, beáp chìm). Neáu 2, 3 ngaøy traïi trôû leân : 

baøn aên, hoá ñöïng raùc, ñoà ñöïng nöôùc. 

d) Ñaát traïi :  

− Loaïi ñaát 

− Phöông höôùng – Sôû höõu 

− Khoaûng caùch : beänh vieän – nöôùc – ñieän – chôï – giao thoâng ñöôøng xaù – caùc 

ñieåm coù theå tham quan : di tích, thaéng caûnh. 

e) Veä sinh ôû traïi :  

• Veä sinh caù nhaân :  

− Thaân theå saïch. 

− Khoâng ñi naéng daàm möa, khoâng baän quaàn aùo aåm. 

− Khoâng aên quùa no, uoáng nhieàu nöôùc luùc ñi ñöôøng. 

• Veä sinh trong beáp : 

− Söû duïng saïch seõ, veä sinh. 

− Thöïc phaåm töôi, coøn toát. 

− Cheùn röûa ngay phôi naéng. 

− Raùc ñoå phaûi coù naép ñaäy. 



 

• Veä sinh trong leàu : 

− Saép xeáp goïn gaøng ngaên naép, khoâng aên uoáng trong leàu. 

− Coù taám traûi choáng thaám nöôùc, phaûi maëc ñoà nguû. 

− Khoâng neân thaép ñeøn caày, nhang trong leàu. 

• Veä sinh nöôùc uoáng : hoûi kyõ daân ñòa phöông. Toát nhaát : 

− Ñun soâi, nhoû nöôùc javen khöû truøng. 

− Nhoû thuoác tím, caùc vaät duïng saïch seõ. 

Toùm laïi :  

➢ Vieäc toå chöùc traïi caàn phong phuù, ña daïng. 

➢ Caàn ñaûm baûo cho ñôït traïi coù yù nghóa vaø coù taùc duïng giaùo duïc ñoái vôùi traïi 

sinh vaø giuùp traïi sinh bieát nhieàu ñieàu boå ích, coù oùc saùng taïo, thaùo vaùt reøn 

luyeän nhaân caùch. 

➢ Coâng taùc chuaån bò raát quan troïng caàn phaûi quan taâm vaø chuù troïng. 

➢ Neân coù nhöõng phöông phaùp hoaït ñoäng xuyeân suoát ñeå phaùt huy tính töï 

quaûn cuûa traïi sinh. 

 

Kinh nghieäm caém traïi   

1.Bếp núc nấu nướng 

Những trại sinh nào nhận trách nhiệm làm bếp, phải hiểu giá trị dinh 

dưỡng của những thức ăn thông thường và nhớ kỹ hai phương châm: Tiết 

kiệm và vệ sinh.  

Trại là cơ hội tốt nhất để các trại sinh thực tập và thể hiện tài năng bếp núc 

của mình. Đây là một trách nhiệm nặng nhọc, âm thầm nhưng không kém 

phần lý thú. Chúng ta đừng vội vã khui đồ hộp ra ăn khi thức ăn bị nấu 

hỏng. Hãy để cho trại sinh tự xoay sở, cho các em phát huy óc tháo vát, 

lòng tự tin... Đồ hộp chỉ nên dùng trong các kỳ trại dài ngày hoặc trường 

hợp bất khả kháng, không thể mua được thực phẩm tươi sống. 

Ở trại, chúng ta nên nấu những món ăn đơn giản nhưng ngon và giàu dinh 

dưỡng. Không nên làm những món cầu kỳ, tỉa bông, tỉa hoa... xào nấu linh 

đình. 

2.Tiêu chuẩn người làm bếp 

Những người nhận trách nhiệm làm bếp, phải hội đủ các tiêu chuẩn sau: 

1. Biết thảo thực đơn cho tổ, đội trong 3 ngày trại 

2. Biết đi chợ 



3. Biết chọn lựa và bảo quản thực phẩm 

4. Chế tạo được các kiểu bếp thông thường 

5. Biết nhóm lửa và bảo quản củi 

6. Biết khử trùng nước 

7. Biết nấu cơm và một số món ăn thông thường ở trại 

8. Biết vệ sinh khu vực bếp 

3.Thảo thực đơn 

Trước tiên chúng ta phải nắm rõ: chúng ta có bao nhiêu tiền, cho bao 

nhiêu người ăn, trong bao nhiêu ngày. Sau đó chúng ta mới dự kiến những 

thực phẩm cần phải mua. Nếu cắm trại nhiều ngày mà ở xa chợ, hai ba 

ngày mới có thể đi một lần, người làm bếp phải biết những thức ăn nào để 

lâu mà không cần chế biến (trứng, lạp xưởng, cá khô, đồ hộp...), những 

thức ăn có thể để lâu nhưng phải chế biến (tôm rim, mắm chưng, ruốc xào, 

chà bông...), những thứ nào phải ăn ngay (thịt cá, rau cải...). Dựa vào đó ta 

thảo một thực đơn cho đội thật dễ dàng. Nếu tài chính rộng rãi, ta có thể 

mua gà vịt mang theo, vừa để được lâu, vừa có thức ăn tươi ngon, bổ 

dưỡng. 

Thực đơn mẫu (cho 8 người ăn trong 3 ngày) 

Đi chợ: (Một lần cho 3 ngày ăn) 

- 8 ổ bánh mì, 8 gói mì, 8kg gạo, 2kg nếp 

- 1kg thịt, 1kg cá, 1kg tôm, 1/2kg mắm muối vùi, 1/2kg các khô, 100gr 

tôm khô, 12 trứng vịt 

- 1kg giá, 2 bó rau muống, 1kg cải xanh, 1kg cải trắng, 2kg bí đao, 2kg bí 

ngô, 1kg su su, 1kg su hào. 

- Một trái dừa khô, me, hành, ngò, tỏi, ớt, tiêu, đường, muối, bột ngọt, dầu 

ăn, nước mắm, nước tương.... 

Làm món: 

Ngày thứ nhất: 

Sáng: Bánh mì thịt 

Trưa: Cá chiên, giá xào, canh tôm cải xanh 

Tối: Thịt kho, rau muống luộc, canh thịt cải trắng 

Ngày thứ hai: 

Sáng: Xôi 

Trưa: Tôm rim, su su xào, canh bắp cải tôm khô 

Tối: Mắm chưng trứng, bí ngô hầm dừa 



Ngày thứ ba: 

Sáng: Mì gói 

Trưa: Cá khô chiên, su hào xào, canh chua cá khô 

Tối: Trứng chiên, canh bí đao tôm khô 

Trên đây chỉ là thực đơn gợi ý, chúng tôi tin rằng, các bạn thừa sức trở thành 

“đầu bếp kỳ tài”. 

4.Đi chợ: 

Ít có trại sinh nào “hân hạnh” được mẹ sai đi chợ hàng ngày, mà nắm 

được giá cả và không lúng túng trong khi đi chợ. 

Hầu hết chúng ta năm thì mười họa mới đặt chân đến chợ một lần. Cho 

nên trước khi đi chợ, chúng ta phải nhờ những người đi chợ thường xuyên 

chỉ cho chúng ta biết rõ giá cả của từng loại thực phẩm, khu vực phân bố 

trong chợ. Vì nếu không biết rõ loại nào bán ở khu vực nào, thì chúng ta 

sẽ đi vòng vo, vừa mất thì giờ, vừa mệt... Ghi vào giấy, chúng ta cũng chia 

thành từng nhóm: Nhóm thực phẩm tươi sống, nhóm đồ khô hay thực 

phẩm chế biến sẵn, nhóm rau cải, nhóm gia vị và tạp hóa. Như vậy chúng 

ta chỉ đi một vòng chợ là có thể mua đầy đủ. 

Người làm bếp cũng phải biết ước lượng thực phẩm vừa đủ cho tổ, đội. 

Không mua quá thừa hoặc quá thiếu, và cũng đừng mua những thực phẩm 

sang trọng, giá cao (bào ngư, nấm đông cô...). 

5.Chọn lựa và bảo quản thực phẩm 

Khi đi trại dài ngày mà chợ thì ở xa, chúng ta phải biết cách chọn lựa và 

bảo quản một số thực phẩm trong môi trường tự nhiên để vừa có thức ăn 

tươi nhiều ngày, vừa bảo đảm vệ sinh sức khỏe... Thông thường, để cho 

các trại sinh thực tập nấu nướng bằng thực phẩm tươi sống giúp các em 

phát huy óc sáng kiến, tháo vát, linh động... người ta không cho mang theo 

đồ hộp hay thực phẩm chế biến sẵn. Nhưng nếu tổ chức trại dài ngày (ở 

vùng sâu, vùng xa) đồ hộp dành cho những ngày cuối trại thì thật tiện lợi 

và hợp vệ sinh. 

Chọn lựa thực phẩm 

Trước tiên ta nên biết cách chọn thực phẩm tươi, ngon, thì mới có thể bảo quản 

lâu được. 

Thịt: 

Phải có màu đỏ hồng, sớ thịt săn, da mỏng, miếng thịt còn ươn ướt. Nếu 

ngả sang màu nâu, tím đen hay tái xanh và có mùi thì đừng mua. 



Cá: 

Vạch mang ra xem, nếu đỏ hồng là cá tươi. Nếu mang trắng bệch, dập 

đầu, bể bụng, ấn ngón tay thấy lõm xuống thì đừng mua. 

Gà: 

Chọn gà mái tơ gần đẻ, hậu môn nhỏ, sạch, màu hồng; chân vàng, lườn to. 

Không nên mua những con hậu môn ướt, bầu diều phồng to, miệng chảy 

dãi, mồng tím, ít phản ứng khi bắt, đó là gà bệnh. 

Vịt: 

Chọn những con vịt đực, mỏ to, mềm, ức tròn, da cổ da bụng dày, lông 

cánh đầy đủ. 

Cua: 

Lật ngửa cua ra, nhấn vào mép mai ở hai bên hông, cứng là cua chắc, 

mềm là cua ốp. 

Trứng: 

Khi mua trứng, đừng cầm lắc lắc, bạn có thể bị rầy. Bạn chỉ cần giơ trứng 

ra ánh sáng (hay ngọn đèn). Nếu khoảng trống trên đầu không có hay rất 

nhỏ là trứng tươi, nếu lớn thì trứng đã để lâu. Có thể bỏ vào nước, chìm 

ngay là tươi, nổi là trứng cũ. 

Đồ hộp: 

Không nên chọn những hộp móp méo nhất là phồng dộp hai đầu, ăn sẽ bị 

ngộ độc. 

Chúng ta cũng cần phải lưu ý đến ngày tháng bảo hành ghi ở vỏ hộp. 

6.Bảo quản thực phẩm 

Khi cần để dành thực phẩm cho những ngày hôm sau. Người đầu bếp phải 

biết cách giữ gìn và bảo quản. 

Những thực phẩm để qua đêm phải bỏ vào bao, dùng dây (có bôi thuốc 

chống muỗi) treo lên cây để khỏi bị kiến và thú rừng làm hỏng (nhất là 

những vùng đất hoang dã). 

Dưới đây là những phương pháp giữ gìn và bảo quản thực phẩm: 

Thịt sống: 

- Nhúng vào nước phèn chua pha loãng (10gr phèn với 1 lít nước sôi để 

nguội) ngâm độ 1 giờ, vớt ra xát muối bọt, treo nơi thoáng mát. Khi dùng, 

rửa sạch lại. Cách này giữ được 3-4 ngày. 

- Ngâm trong mật mía, mật ong, có thể để lâu 4-5 tháng mà vẫn tươi ngon. 

- Người dân tộc họ giã sơ thịt với muối, đoạn treo nơi thoáng mát, lồng 

gió, cũng giữ được cả tuần lễ. 

Thịt chín: 

Cắt thịt sống thành từng miếng bằng bàn tay, rồi đem ram hoặc luộc chín. 

Xong đem ngâm vào nước mắm, nước tương hay nước muối, cách này để 

lâu được 1 đến 2 tháng. 

Thịt khô: 



Thịt nạt xắt mỏng, dùng dao to bản đập dẹp. Ướp nước mắm (hay muối), 

đường, nước cốt củ riềng - xong sấy hay phơi khô để dành. 

Cá tươi: 

Phải đập đầu cho nó chết ngay (không để chết từ từ). Mổ bụng cá, lấy hết 

ruột, rửa sạch, xát muối vào mang cá và đều khắp trong ngoài mình cá. 

Xong bạn lấy chén giấm pha một muỗng đường. Dùng miếng vải nhúng 

ướt hợp chất này gói cá lại. Cách này có thể để được 3-4 ngày. 

Cá chín: 

Kho cá cho đến khi thấm mặn. Cho thêm vào một ít rau câu hay thạch đen. 

Tiếp tục kho thêm một lúc nữa. Trút toàn bộ ra một cái thố sạch, để nguội. 

Rải một lớp muối lên trên, đậy nắp. 

Cách này có thể bảo quản được vài tuần. 

7.Thiết kế các kiểu bếp 

Trong các cuộc cắm trại, chúng ta đều sử dụng cây khô làm củi và bếp tự tạo để 

nấu nướng. Tuy nhiên nếu có thể, chúng ta cho trại sinh dùng bếp gaz, hay lò dầu 

trong trường hợp cần nấu nhanh như trà, cà phê... hoặc cần nước sôi để sát trùng 

y cụ... nhưng các bữa ăn chính thì phải dùng bếp củi. 

Chọn nơi làm bếp 

Việc chọn và chuẩn bị nơi làm bếp, chúng ta phải lưu ý một số điểm sau: 

- Bếp phải gần nơi lấy củi 

- Đất trại thích hợp với loại bếp nào 

- Thời gian sử dụng bếp 

- Che mưa, nắng, gió 

- Phát quang chỗ làm bếp, tránh tàn cây và gốc cây 

- Dọn sạch các vật dễ bắt lửa 

Lưu ý: 

Nếu làm bếp trên đám cỏ tươi, hãy lột lớp cỏ để nơi ẩm mát, xong mới 

đào đất hay thiết kế bếp. Khi hết sử dụng bếp, ta lấp lại rồi đặt cỏ tươi lên 

đó, tưới ít nước nó sẽ sống lại. 

Trường hợp đất quá ẩm ướt, hãy lấy cành cây hay vỏ cây mà lót trước khi 

đặt bếp lên. 

Khi làm bếp trên nền xi măng, hãy lót đất, cát trước vì sức nóng có thể 

làm nứt hỏng nền xi măng. 

Các kiểu bếp tham khảo 

Bếp rất đa dạng, mỗi kiểu đều có những ưu, khuyết điểm khác nhau. Tùy thời 

tiết, thế đất, dụng cụ, vật liệu... mà thiết kế loại bếp cho thích hợp. Dưới đây là 

một số kiểu bếp để chúng ta tham khảo. 



Bếp gọng sắt 

Đây là kiểu bếp gọn nhẹ và tiện lợi nhất, với 3 gọng sắt này, bạn có thể sử 

dụng trên mọi loại đất, cát, nấu bất cứ loại nồi lớn nhỏ nào cũng được (chỉ 

cần dùng sắt 6 ly là được). 

Bếp mini 

Nếu bạn chỉ cần pha trà, cà phê... hoặc bạn đi trại một mình, nấu nướng ít, 

bạn có thể chế tạo một bếp mini đơn giản bằng các cách sau: 

1/ Dùng một lon kim loại có nắp đậy, đục 4 lỗ trên nắp lon, xâu 4 tim đèn 

vào 4 lỗ đó. Nấu các vụn của đèn dầu hoặc paraffine đổ vào, để nguội, các 

bạn đã có một bếp mini. 

2/ Lấy 4-5 tờ nhật báo cuộn tròn lại, cột từng khúc như bánh tét, rồi cắt 

từng đoạn ngắn (vừa bỏ vào lon). Nấu paraffine hay đèn cầy đổ vào lon. 

Dùng một miếng thiếc cắt. Khi không dùng thì tháo ra xếp gọn, khi cần thì 

chồng lên nhau thành kiềng để đặt ca hay lon lên nấu. Trong khi nấu, các 

bạn có thể bỏ bếp mini vào trong một lon nước lạnh lớn hơn (để làm 

nguội). 

8.Nhóm lửa & bảo quản củi 

Ở nhà, chúng ta có củi khô, có đầy đủ chất dẫn lửa, kín gió... thì nhóm 

một bếp lửa củi chẳng khó khăn gì (nhiều trại sinh không biết nhóm lửa 

như thế nào vì gia đình xài bếp gas hay bếp điện). Nhưng ở ngoài thiên 

nhiên thì khác: củi ẩm ướt, mưa gió, chất dẫn lửa tồi... Cho nên để có một 

bếp lửa thì nước mắt nước mũi ràn rụa. 

Mồi lửa 

Hãy dùng rơm, lá thông hoặc giấy, vỏ cây, trái gòn, các cây có chất dầu 

chẻ nhỏ... để làm vật dẫn lửa. 

Sau khi có chất dẫn lửa rồi, ta dùng những cành khô thật nhỏ (cỡ bằng que 

diêm). Sắp thành hình tháp hay hình nón, trên đó chúng ta sắp thêm các 

cành cỡ bằng ngón tay, đoạn nhóm lửa cho cháy đượm lên, ta mới chất củi 

vào. 

Với cách này chúng ta chỉ cần 1-2 que diêm là có thể nhóm được một bếp 

lửa. 

Trường hợp có gió to, ta nên theo hướng gió mà nhóm lửa. Củi ẩm thì để 

dưới gió. Lưu ý đừng để tàn lửa gây nên hỏa hoạn, nhất là cháy rừng. 

Bảo quản củi 

Trong những kỳ trại dài ngày, chúng ta phải biết dự trữ và bảo quản củi 

cho đủ dùng. 

- Chọn củi khô và nhỏ 

- Che mưa và sương ẩm 

- Nếu củi ướt phải phơi khô hay làm giàn hong 

- Sắp xếp, phân loại củi lớn nhỏ khác nhau, để riêng từng nhóm cho dễ 

lấy. 



9.Khử trùng nước 

Nước sông, lạch, ao, hồ... nơi ta cắm trại, chắc chắn là không tinh khiết, 

nên ta phải biết khử trùng trước khi sử dụng. 

Sau đây là một vài cách khử trùng nước uống: 

Đun sôi: là phương pháp dễ dàng, rẻ tiền và hiệu quả nhất. Chỉ cần đun 

sôi nước lã trong 15 phút là dùng được. 

Thuốc tím: cho một ít tinh thể nhỏ của thuốc tím (vài ba hạt) vào nước, 

khuấy đều cho đến khi nước có màu hồng lợt là uống được. 

Dùng chloramine B: thường dùng khi chống dịch, tỷ lệ thuốc tùy theo tính 

chất của nước, thường thì người ta dùng 3gr Chloramine B 25% pha trong 

một lít nước. 

Nước Javel: nhỏ một giọt nước javel 30o vào 2 lít nước, sau 2 giờ là uống 

được. Nhưng vì có mùi rất khó chịu, ta nhỏ thêm một giọt Hyposulfite de 

soude 10% để khử mùi. 

Dùng iod: Iod được dùng dưới dạng Teinture D’iode 5% có bán ở các 

tiệm thuốc tây. Dùng 5 giọt này cho một lít nước, lắc đều. Để yên trong 30 

phút là dùng được. Dùng iod vừa sát trùng vừa tránh được bệnh bướu cổ. 

Ngoài ra còn một số thuốc khử trùng ít phổ biến hoặc thời gian sử dụng 

ngắn như Hypoclorite, Halojone nhưng ít khi dùng. 

 

 

10.Nấu nướng 

Nấu nướng ở trại không dễ như nấu ở nhà. Nắng gió, mưa, củi ẩm, bếp 

ướt... Đi trại dài ngày mà trong những ngày mưa gió nếu không có một 

căn bếp đàng hoàng, thì đầu bếp có giỏi cũng đành bó tay. 

Trước tiên, căn bếp phải có thứ tự và sạch sẽ. Vật nào chỗ đó; củi khô xếp 

cạnh bếp. Chén, bát, nồi niêu, soong, chảo... thực phẩm và gia vị, phải có 

giàn cao và che đậy cẩn thận. 

Nếu trại ngắn ngày thì chúng ta làm bếp tạm, nhưng nếu dài ngày thì làm 

bếp đứng cho tiện nghi và thoải mái, như thế chúng ta không quá vất vả 

khi nấu nướng. 

Nấu nướng ở trại, chúng ta phải nhớ: không cần phải bày biện nhiều món, 

tỉa bông tỉa hoa, xào nấu như tiệc tùng đình đám, nhưng cũng không nên 

cho trại sinh ăn uống quá kham khổ. Thức ăn phải ngon, bổ, rẻ, giản dị, dễ 

làm, phù hợp với nguyên vật liệu và gia vị mà chúng ta mang theo, nhất là 

phải biết đổi món cho ngon miệng và dễ tiêu hóa. 

Lưu ý khi nấu cơm 



Trong mười lần ăn cơm trại thì hết chín lần cơm không đạt tiêu chuẩn vì 

những lý do sau: 

+ Ở trại, củi ẩm ướt, gió nhiều nên lửa không đều, lúc nóng lúc không, 

nên cơm dễ bị sống. 

+ Gạo do trại sinh góp, nên không đồng nhất, do đó khó nấu hơn một loại 

gạo như ở nhà. 

+ Trại sinh hay nổi lửa lớn để kịp thời gian ấn định, nên cơm thường khê. 

+ Trại sinh hay sốt ruột, mở nồi ra xem và ngoáy nhiều, nên cơm bị đổ 

lông và nhão. 

+ Không quen ước lượng gạo để nấu cho nhiều người ăn, nên thường bị 

bung nắp nồi. 

Trại sinh nào khắc phục được những trở ngại trên, để có thể nấu được 

những nồi cơm đạt tiêu chuẩn, thì thật xứng đáng là dân đi trại chuyên 

nghiệp. 

11.Tiểu xảo - Mẹo vặt 

Ngoài những công thức để chế biến thức ăn, chúng ta cũng cần biết một số tiểu 

xảo, mẹo vặt về nấu nướng, để khắc phục những sự cố nhỏ trong khi làm bếp. 

Ghi nhớ: 

+ Các món hầm, luộc, canh, súp... có thể nấu trước hay cùng lúc với nồi 

cơm. 

+ Các món chiên, xào... làm sau khi “rế” cơm. 

+ Thịt heo thì phải xào nấu thật chín, nhưng thịt bò thì xào tái. 

+ Nấu lạt dễ điều chỉnh hơn nấu mặn. 

Muốn thịt mau mềm: 

- Cho vào nồi thịt hầm một chung rượu trắng, hoặc một cục nước đá. 

- Bỏ một ít đu đủ xanh vào nồi thịt. 

- Một vài miếng thơm (dứa) cũng làm thịt mau mềm. 

- Gói thịt vào lá đu đủ (đã đập dập sống), hơ trên ngọn lửa cho nóng ấm. 

Sau đó đem ra thái mỏng, rồi xào, nấu. 

- Ngâm thịt vào nước ấm có mủ đu đủ độ vài tiếng trước khi xào nấu. 

Muốn cá không bị nát: 

Nhúng cá (đã được làm sạch) vào nước ấm trước khi chiên hoặc kho, thịt 

cá sẽ dẽ, không nát. 

Cá chiên không dính chảo: 

Cá làm sạch, để vào rá, tẩm sơ một ít bột mì hoặc rắc muối bọt, xóc đều. 

Cho cá vào chảo mỡ nóng, dùng xạn (hay đũa) xê dịch con cá vài cái rồi 

để nằm yên, cho tới khi vàng bên này mới trở qua bên kia. 



Luộc rau chín mà vẫn xanh: 

Để nước thật sôi, cho vào tí giấm, chanh hay muối rồi mới nhúng rau vào, 

không đậy nắp, rau sẽ chín mà vẫn xanh. 

Muối chua: 

Bạn nên học cách muối chua một số rau cải, củ, trái... những thực phẩm 

này để được lâu, ăn ngon miệng và dễ tiêu hóa. 

Cơm khét: 

Ra lửa ngay, mở vung bỏ vào nồi cơm vài cục than còn cháy đỏ, đậy vung 

lại sẽ bớt mùi khét. 

Cơm nhão: 

Mở nắp vung để rẩy mồ hôi đọng trên vung nhiều lần. Khi cơm chín, xúc 

ra rá để cho bốc hơi, sẽ bớt nhão phần nào. 

Cơm sống: 

Cho vào một ít nước sôi, xới lên, đậy nắp vung thật kín. Gắp than cháy 

hồng bỏ lên trên nắp vung. Cơm sẽ chín đều. 

Công dụng của nước vo gạo: 

- Rửa chén đũa không cần xà bông 

- Cá khô sẽ bớt tanh và mặn nếu được rửa bằng nước vo gạo 

- Rửa cá tươi với nước vo gạo cũng sẽ bớt tanh 

- Khoai mì sẽ trắng nếu được ngâm trong nước vo gạo 

Cách chùi soong chảo 

Trước khi nấu, bôi nhiều lớp xà phòng ở mặt ngoài nồi, soong, chảo... Khi 

rửa, bạn chỉ cần dùng giẻ ướt chùi sơ qua soong nồi sạch sẽ như mới. 

Đồ hộp 

Đối với các đồ hộp có thể ăn liền như: Gà càri, gà nấu đậu, thịt bò, thịt 

heo, hamburger, cá sốt cà chua... Muốn ăn nóng, chúng ta không nên mở 

hộp đổ vào soong để hâm nấu lại, mà hãy nấu một nồi nước và bỏ các hộp 

vào (như chưng cách thủy), để sôi khoảng 10-15 phút (bên trong hộp sẽ 



nóng khoảng 60-700C không làm hủy hoại sinh tố có sẵn trong thức ăn). 

Sau đó mở hộp ra ăn ngay, vừa nóng vừa ngon mà vẫn bổ dưỡng. 

Vệ sinh khu vực bếp 

Đức tính quan trọng của người làm bếp là: gọn gàng và sạch sẽ. 

* Gọn gàng để vừa trông đẹp mắt vừa không mất công tìm kiếm dọn dẹp. 

* Sạch sẽ là tiêu chuẩn hàng đầu của người làm bếp. 

Chúng ta phải giữ nơi làm bếp và chung quanh khu vực bếp thật sạch sẽ. 

Thức ăn thừa hay thực phẩm chưa dùng tới phải để trên cao hay treo lên 

và đậy cẩn thận. Xô hay thùng đựng nước uống phải có nắp đậy và được 

treo lên hoặc để nơi cao ráo, sạch sẽ. 

Đào hai hố; một hố ở gần nhà bếp để đổ nước dơ, một hố hơi xa bếp để 

chứa rác. Sau mỗi lần đổ rác, chúng ta rải một lớp đất hay tro mỏng. 

Trước khi rời khu vực trại, hãy đốt bỏ những thứ gì có thể đốt được, còn 

những thứ không đốt được thì chôn thật sâu. 

Nếu chúng ta có lột lớp cỏ trước khi làm bếp thì phải đặt vào chỗ cũ và 

tưới nước lên, trả lại nguyên thủy tình trạng khu vực như khi ta vừa đến.  

 


