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. Energia zawarta w pozywieniu jest mierzona w:

a. Stopniach b. Kilogramach c. Kaloriach

7. Odzywianie to:

a. Dostarczanie pokarmu do kazdej zywej komérki ciata b. Zjedzenie obiadu

c. Zaspokojenie gtodu d. Dostarczenie pokarmu do zotgdka

8. Ktory zestaw pokarmow przeznaczonych na $niadanie jest najbardziej prawidtowy i wartosciowy?
a. Jajko, chipsy, chleb, sok pomidorowy, masto, swiezy ogérek b. Butki, zupa mleczna, ser,

szynka, pomidor
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UNIA EUROPEJSEA

Zestaw nr 7

Warsztaty zdrowego zywienia i zapobiegania marnowaniu zywnosci

. Wskaz ile litréw wody dziennie minimum, powinien spozywac cztowiek.

L1 litr b. 1,5 litra c. 3 litry

10. Jakiego rodzaju jedzenie marnuje sie w najwiekszej ilosci?

a. Nabiat b. Pieczywo c. Owoce

11. Czy mozna ponownie zamraza¢ mieso?

a. Tak b. Nie

12. lle godzin snu potrzebuje cztowiek?

a.

2-3 b. 5-6 c.7-8

13. Ktory positek jest najwazniejszy?

a. Sniadanie b. Obiad c. Kolacja

c. Zupa fasolowa, chleb, kawa z mlekiem, dzem, wedlina, margaryna
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14. Czy grejpfruty zawierajg ujemne kalorie?

a. Tak b. Nie

15. Zapobiega anemii:

a. Miedz b. Chrom c. Zelazo
16. Do czego organizm wykorzystuje spozywany pokarm?

a. Do wzrostu organizmu b. Do odnawiania organizmu c. Do myslenia

d. Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

17. Czy pieczenie jest zdrowsze niz smazenie?
a. Tak b. Nie

18. Nadmiar soli w diecie sprzyja:
a. Lepszemu samopoczuciu b. Rozwojowi miesni c. Nadcisnieniu tetniczemu,

bdélom gtowy i obrzekom nég

19. Ostatni positek nalezy jesc?
a.018 b. 2-3 godziny przed snem c. Jak najpdiniej
20. Czy brazowy cukier jest bardziej zdrowszy niz biaty?

a. Tak b. Nie
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PROGRAM OPERACYJNY

: Ministerstwo Rodziny UNIA EUROPEJSEA
POMOC ZYWNOSCIOWA . -

Krzyzéwka 1.
|
[
| Poziomo:
3 2. Zrédito witaminy D
f 3. Miedzy positkami
|3 — 5. Potrzebny do regeneracji
— 6. Z niej popcorn
1 — 8. Stoi w Egipcie
|_ 9. W zielonym garniturze
6
| Pionowo:
g J 1. Podobna do grejpfruta
4. Najwazniejszy positek dnia
] — 7. Popularna odmiana jabtek
, 8. Dzieki niemu wiesz w jaki sposdb cos ugotowac
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Krzyzowka 2.

dl

Poziomo:

2. 7 kurczaka.
3. Majg duzo cukru.
6. Zdrowsza forma przetwarzania Zywnosci.
8. Inaczej przyzwyczajenie.
10, W duzych ilodciach niezdrowe, moze by¢ smazone, pieczone...

—=
=

I R | Pionowo:

— —— 1. Warto o nie dhac.
L E 4. Do Polski sprowadzita je krélowa Bona.
|° 5. Cecha pozwalajaca zapobiega¢ marnowaniu Zywnosci.
7. Moze byc biaty, brazowy, trzcinowy...
9. Podstawowy produkt niezbedny do 2ycia.

Krzyzowka 3.

Poziomo:

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

3 9. Na wierzhie...

Pionowo:

- - 1. Nie je miesa

2. Zdrowsza forma przetwarzania zywnosci.
5. Pomaranczowe warzywo

r’ 0 10. Moze byc drobna, kamienna...
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..... UNIA EUROPEISEA
Rozwigzania

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

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

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

Krzyzéwka 3.

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