Helyes valaszok:

1.c. 2 dl frissen préselt narancslé mar fedezi egy felndtt napi C-vitamin sziikségletének 86 szazalékat.

2. a. Az égett piritos rakkelté anyagokat tartalmaz.

3. b. A kinyitott tartos tejet ugyanolyan gyorsan el kell fogyasztani, mint a friss tejet. Csak bontatlanul tarolhaté sokaig (akar 4
honapig is)

4. a. A foldimogyordvaj 100 grammja csak 13 gramm, a mogyorokrém 54 gramm, a szilvalekvar pedig 48 gramm cukrot tartalmaz.
5.¢. A z61d tea eredetileg Kinabdl szarmazik, és 100 ml kereken 50 mg koffeint tartalmaz.

6. b. Mert sok benne a rost.

7.b. A dzsemben vannak gyiimolcsdarabok.

8. a. Sertés hasaaljabol.

9. b. 100 gramm tojas 373 mg koleszterint tartalmaz. Egy atlagos tojas stilya 65 gramm, ebben 232 mg koleszterin van.

10. a. Igen, de csak minimalis. A vaj 755 kaloriat és 83 gramm zsirt, a margarin 722 kaldriat és 80 gramm zsirt tartalmaz.

11. b. Csak a hozzavalokbdl deriil ki, hogy teljes ki6rlésii-e egy kenyér.

12. ¢. A kavé nem von ki vizet a szervezetb6l, hanem segit a folyadékpotlasban. Viszont gyorsabban tavozik a testb6l.

13. ¢c. 100 gramm baconszalonna altaldban 2 gramm zsirt tartalmaz, ezért nem sziikséges tovabbi zsiradékot hozzaadni siitéskor.

14. b. Az uj szabalyozas értelmében 25% majat.

15. a. Mar a toltetlen croissant-ban is 314 kaloria van! A rantotta 200, a sajtos szendvics viszont csak mintegy 150 kaldriat tartalmaz.
16. c. A kétszersiilt 100 grammjaban 14,1 gramm, a toast-kenyérben 3,8 gramm, a napraforgomagosban pedig 7,6 gramm van.

17.b. Mivel a zoldséglében mar fel vannak apritva az alapanyagok, ezért az emészt6rendszeriinknek kevesebb idére és energiara van
sziiksége a hatéanyagok feldolgozasahoz.

18. a. Tobb tanulmany is igazolja, hogy a méz hatasosan alkalmazhato sebgyogyitashoz, és csokkenti a gyulladasveszélyt.
Antimikrobiotikus hatasa a benne 1év6 enzimeknek kdszonhetd.

19. c. A sovany koményes sajt tartalmazza a legkevesebb zsirt és kaloriat.

20. a. Az életképes mikroorganizmusok serkentd hatast gyakorolnak az emésztésre, ugyanis segitenek helyreallitani az egészséges
bélflorat.




