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Wymagania proby na sprawnos¢
1. Zdobadz sprawnos$¢ Gotowanie.
Zaliczono: data, podpis .....cccceevvveverieeienen.

2. Odpowiedz ile szklanek tworzy litr, ile tyzeczek miesci sie
w szklance oraz ile tyzeczek miesci sie w tyzce stotowej.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevieiiininnne

3. Przygotuj dwa gtdéwne zapiekane dania przy uzyciu
makaronu, nudli, fasoli lub ryzu.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevieiiininnne
4. Przygotuj dwie rézne warzywne zapiekanki.
Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevveiieininnns

5. Przygotuj dwa rodzaje satatki. Odpowiedz w jaki sposdb
safata pozostaje chrupigca?

Zaliczono: data, podpis .....ccccceecvevieviveninnne

6. Poznaj réznice wartosci odzywczych miedzy mlekiem
zwyktym, mlekiem o niskiej zawartosci ttuszczu i mlekiem
bez laktozy.

Zaliczono: data, podpisS ....ccccevevvveeerienenen.

7. Przygotuj zrwnowazone $niadanie przy uzyciu
wytycznych piramidy zywienia.

Zaliczono: data, podpisS ....ccccvevvveeerinnenen.
8. Przygotuj wegetarianska przystawke.

Zaliczono: data, podpis .....cccccecvevvereeninnns
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9. Zaplanuj menu na tydzien, wybierajac co najmniej trzy
potrawy, w ktérych mozna uzy¢ resztek jedzenia.

Zaliczono: data, podpis .....cccoeeeeeirieeeennn.

10. Przygotuj zréwnowazony positek sktadajacy sie z
wegetarianskiej przystawki, zapiekanki warzywnej oraz
satatki.

Zaliczono: data, podpis .....cccccevevevieriinnnnne
11. Dowiedz sie dlaczego ocet jest niezdrowy.
Zaliczono: data, podpis .....ccccceeeiinriiiinnnns

12. Odpowiedz co kofeina robi z ciatem oraz wymien piec
produktéw zawierajacych kofeine.

Zaliczono: data, podpis .....cccceeeevinriinnnnnne

13. Zapisz w swoim przepisniku 25 przepisdéw potraw
przygotowanych osobiscie, z ktérych nie wiecej niz 5 to
stodycze lub desery.

Zaliczono: data, podpis ....cccceeeeeeevrieneennn.
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