TEST JEZELF

Test jezelf
Probeer de vragen uit deze test zo goed mogelijk te beantwoorden.

Je mag de antwoorden opzoeken.

1. Wat hoort niet thuis in het rijtje?

koolhydraten - eiwitten - vitaminen - mineralen - kilojoules - voedingsvezels - vetten - water 

Waarom niet?

.................................................................................................................

2. Zet een kruisje in het vakje met de juiste oplossing

Koolhydraten kun je indelen in 2 soorten:

( eiwitten en suiker

( vitaminen en zetmeel

( zetmeel en suiker

Vitamine B zit vooral in:

( groenten, fruit en aardappelen

( bruin en volgraan brood, in volle graanproducten, peulvruchten, vlees 

    en melk

( melk, kaas en boter

Voedingsvezels vind je:

( uitsluitend in dierlijke voedingsmiddelen

( uitsluitend in plantaardige voedingsmiddelen

( in plantaardige en dierlijke voedingsmiddelen

Je lichaam bestaat voor meer dan de helft uit: 
( vet

( water

( bloed 
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3. De 8 voedingsmiddelengroepen + beweeglaag

3.1

Waarom staat lichaamsbeweging onderaan de actieve voedingsdriehoek?

…………………………………………………………………

Noem 2 soorten lichaamsbeweging die we elke dag kunnen uitvoeren.

…………………………………………………………………………..

3.2

Waarom is water de grootste van de voedingsgroepen in de actieve voedingsdriehoek?

.................................................................................................................

Wat is het verschil tussen grondwater en bronwater?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Hoeveel water hebben we per dag nodig?

.................................................................................................................

3.3

Wat maakt bruin brood zo gezond?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Som het basisvoedsel op van drie landen naar keuze. 

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Wat is het verschil tussen witte en bruine rijst?

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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3.4

Geef drie redenen waarom groenten zo gezond zijn.

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Noem drie groenten die onder de grond groeien

.................................................................................................................

Noem drie groenten die boven de grond groeien

.................................................................................................................

3.5

Tot welke familie behoren kersen?

.................................................................................................................

Waarom moet je elke dag fruit en groenten eten?

.................................................................................................................

Noem drie soorten fruit die je tussen je boterham kan leggen.

.................................................................................................................

3.6

Benoem drie dieren die je kan melken.

.................................................................................................................

Waarom is calcium zo belangrijk voor ons?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Waarvan wordt kaas gemaakt?

.................................................................................................................
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3.7

Hoe kan je verse vis herkennen?

.................................................................................................................

Noem drie magere vleessoorten.

.................................................................................................................

Noem drie vervangproducten.

.................................................................................................................

3.8

Waarom mag je niet te veel smeer- en bereidingsvet gebruiken?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Wat is het verschil tussen boter en margarine?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Som drie soorten olie op.

.................................................................................................................

3.9

Wat vind jij het lekkerst uit de restgroep?

.................................................................................................................

Kun je er een alternatief voor bedenken uit één van de andere groepen van de actieve voedingsdriehoek?

.................................................................................................................

Waarom staat de restgroep los van de actieve voedingsdriehoek?

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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