IKF 1. szmelléklet
Taplalékismeret ismeret — teszt

I Egyszerti valasztas (Huzd ala a , legigazibb” valaszt!) 5p/

1. Ne teljen el Ugy étkezés, hogy nem fogyasztunk hozza
a) nagyon sok vizet!
b) kenyeret!
c) valamilyen zoldséget!

2. Napifolyadék sziikségletlink
a) 2,5 liter folyadék.
b) 1,5 liter folyadék.
c) 0,5 liter folyadék.

3. Energiaszikségletiink és felhasznalasunk né, ha
a) napozunk.
b) fazunk.
c) sportolunk, avagy betegek vagyunk.

4. Energia bevitellink nagy részét a fedezik.
a) fehérjék
b) szénhidratok
c) azsirok és a fehérjék egyitt

5. A bevitt energiatartalom 20 %-a_____
a) areggeli és a vacsora.
b) atizdrai és az uzsonna.
c) azebéd és avacsora.

. Ezt csak nagysziileink tudhatjak: max. 5p
/

Kérdezzétek meg nagyapat, nagymamat, hogyan étkeztek fiatalabb korukban (mit, napi étkezésiik jell.)

Datum:2018.




IKF 1. szmelléklet
Teleplilés neve: didk neve, alairasa nagyszUil6 neve, aldirasa

Megoldas

1. Ne teljen el Ugy étkezés, hogy nem fogyasztunk hozza
a) nagyon sok vizet!
b) kenyeret!
c) valamilyen z6ldséget!

2. Napifolyadék sziikségletiink
a) 2,5 liter folyadék.
b) 1,5 liter folyadék.
c) 0,5 liter folyadék.

3. Energiasziikségletiink és felhasznaldsunk né, ha

a) napozunk.
b) fazunk.
c) sportolunk és betegség esetén is.

4. Energia bevitellink nagy részét a fedezik.
a) fehérjék
b) szénhidratok
c) azsirok és a fehérjék egylitt

5. A bevitt energiatartalom 20 %-a
a) areggeli és a vacsora.

b) atizdrai és az uzsonna.
c) azebéd és avacsora.



