Zestaw nr 1

UNIA EUROPEJSEA

Warsztaty zdrowego zywienia i zapobiegania marnowaniu zywnosci

Test wiedzy

1. lle dziennie powinno sie spozywac regularnych positkow?
a. 4 b.5 c.7

2. Czy w zdrowym zywieniu powinno unikac¢ sie soli?

a. Tak b. Nie

3. Spozycie jakich produktow, powinno sie ograniczy¢?

a. Warzyw b. Owocéw c. Miesa

4. Wskaz ile litrow wody dziennie minimum, powinien spozywac cztowiek.

a. 1litr b. 1,5 litra c. 3 litry

5. Jakiego rodzaju jedzenie marnuje sie w najwiekszej ilosci?

a. Nabiat b. Pieczywo c. Owoce

6. Jak zapobiega¢ marnowaniu zywnosci?

a. Planowac positki b. Wyrzucac stare produkty
7. Czy pieczenie jest zdrowsze niz smazenie?

a. Tak b. Nie

8. W 100 g, ktérego z tych warzyw jest najwiecej zelaza?

c. Wiecej jesc

a. Natka pietruszki b. Jarmuz c. Czosnek

9. Ostatni positek nalezy jes¢?

a.018 b. 2-3 godziny przed snem c. Jak najpdiniej

10. Czy brazowy cukier jest bardziej zdrowszy niz biaty?

a. Tak b. Nie

11. Czy grejpfruty zawierajg ujemne kalorie?

a. Tak b. Nie

12. Witamina, ktorej powstawanie uzaleznione jest od stonca:
a.A b.D c.B2

13. Produkty bogate w ttuszcz to:

a. Makaron, wisnie, pieczywo b. Satata, kasza, marchewka
14. Zapobiega anemii:

a. Mied? b. Chrom c. Zelazo

c. Wieprzowina, czekolada, orzechy
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15. Produkty bogate w biatko to:

a. Sery, chipsy, groch b. Chleb, mleko, jabtka c. Sery, mieso, ryby

16. Witamina H zapobiega:

a. tysieniu, zapaleniom skory b. Kruchosci naczyn krwionosnych c. Anemii

17. Jaki pierwiastek utrzymuje stata termoregulacje:

a.Jod b. Magnez c. Fosfor

18. Konserwanty sa:

a. Szkodliwe dla zdrowia b. Nieszkodliwe dla zdrowia c. Nie wptywajg na zdrowie
19. Stan bedacy rezultatem nadmiernej utraty wody przez organizm i niebezpieczny dla zdrowia to:

a. Odwodnienie b. Nawodnienie c. Suchos¢

20. Czy leki naturalne to:

a. Aloes, rumianek, tymianek, pietruszka  b. Rosét z makaronem, mieso pieczone c. Coca - cola, cukier

Krzyzéwka nri.

Poziomo:

2. Z kurczaka.
3. Maja duzo cukru.
6. Zdrowsza forma przetwarzania zZywnosci.
8. Inaczej przyzwyczajenie.
10. W duzych ilosciach niezdrowe, moze by¢ smazone, pieczone...
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I - Pionowo:

— — 1. Warto o nie dbac.
- 4, Do Polski sprowadzita je krolowa Bona.
F 5. Cecha pozwalajgca zapobiega¢ marnowaniu Zywnosci.
7. Moze byc biaty, brazowy, trzcinowy...
9, Podstawowy produkt niezbedny do zycia.
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Poziomo:

3. Na drugi dzien czerstwe.
4, Dzieci nie zawsze je lubig
6. Ze Swinki
7. Inaczej przyzwyczajenie.
8. Czerwona lub biata
9. Na wierzbie...

Pionowo:
1. Nie je miesa
2. Zdrowsza forma przetwarzania zywnosci.
5. Pomarariczowe warzywo
10. Moze by¢ drobna, kamienna...

Poziomo:

2. Zrédio witaminy D
3. Miedzy positkami
5. Potrzebny do regeneracji
6. Z niej popcorn
8. Stoi w Egipcie
9. W zielonym garniturze

Pionowo:
1. Podobna do grejpfruta
4, Najwazniejszy positek dnia
7. Popularna odmiana jabtek
8. Dzieki niemu wiesz w jaki sposéb co$ ugotowac
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Rozwigzania

Klucz Test wiedzy: 1B, 2 Tak,3C,4B,5B,6 A, 7A, 8B, 9B, 10 Nie, 11 Nie, 12B,13C,14C,15C, 16 B, 17 A,
18A,19A,20A

Krzyzéwka 1.

1. Zdrowie, 2. Drob, 3. Stodycze, 4. Ziemniaki, 5. Kreatywnos¢, 6. Pieczenie, 7. Cukier, 8. Nawyk, 9. Woda,
10. Migso

Krzyzéwka 2.

1. Wegetarianin, 2. Pieczenie, 3. Pieczywo, 4. Warzywa, 5. Marchewka, 6. Wieprzowina,7. Nawyk, 8. Cebula,
9. Gruszki, 10. Sél

Krzyzowka 3.

1. Pomararicza, 2. Storice, 3. Przekaska, 4. Sniadanie, 5. Sen, 6. Kukurydza, 7. Lobo, 8. Przepis, 9. Ogérek.
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