Thema: voeding en de bakker

Gebruikte sites: http://www.eettest.nl/brood.html
       http://www.brood.net
1. [image: image1.wmf]Surf naar www.eettest.nl en  ga met de muis op de rondjes staan. Welke testen kun je hier allemaal doen?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

2. Klik op de broodmaaltijden test. Doe de test. Als je de 12 vragen hebt ingevuld klik je op score. Van welke producten zou je meer moeten eten? Waar zijn deze producten goed voor? Klik op toelichting. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3. Klik nu rechts op de ronde knop met ‘ doe ook een van de andere eettesten’. Je komt nu weer bij het beginscherm. Klik links onder in het scherm de i aan, voor informatie. Waarom is het belangrijk om gezond te eten? Noem 5 dingen op.

· …………………………………………………………………………………………

· …………………………………………………………………………………………

· …………………………………………………………………………………………

· …………………………………………………………………………………………

· …………………………………………………………………………………………

Surf nu naar de website www.brood.net  

En zoek op de volgende vragen de antwoorden, je kunt ze vinden bij brood van A-Z  en cijfers en trends:

4. Geef de juiste volgorde aan met de cijfers 1 t/m 12

….
Het brood wordt gebakken in de oven

….
Het deegrollen gaat in een broodblik 

….
Alles wordt gekneed

….
De andere grondstoffen worden toegevoegd 

….
Driekwartier rijzen de broodbollen in de rijskast

….
De grondstoffen (gist, zout en water) afwegen

….
Het deeg rijst voor in de deegkuip 

….
Het deeg wordt in kleinere stukken verdeeld

….
Klaar is het brood!

….
De bollen worden platgewalst en opgerold

….
Eén uur rijzen de broden na

….
De bloem gaat in de kneedmachine

5. Noem tenminste 6 verschillende broodsoorten

………………………………………………………………………………………...……………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………...

6. Hoeveel brood eet een Nederlander gemiddeld per jaar

……..kg

7. Hoeveel sneetjes brood moet je eigenlijk per dag eten als je:

4 t/m 12 jaar bent  
….. sneetjes

13 t/m 20 jaar bent 
….. sneetjes

volwassen bent
….. sneetjes

HEB JE NOG TIJD OVER? 

DOE DE BROODQUIZ DIE JE OP DEZE SITE KUNT VINDEN!

ANTWOORDEN:

Vraag 1.

1. Vezel test

2. Bereidingswijze test

3. Warme maaltijd test

4. Groente- en fruittest

5. Tussendoortjes test

6. Broodmaaltijdentest

7. Vet test

Vraag 2.

· Bijv. meer vezelproducten, bruin brood of meer melkproducten eten. Dit is per leerling verschillend, afhankelijk van hun eetpatroon.

· Voorbeelduitslag:
Het zou goed zijn als je meer vezelrijke producten zou eten. Een extra boterham maakt je niet dik, zolang je er niet de vette varianten van smeersels en beleg op doet. Meer groenten en fruit tijdens de broodmaaltijd eten is ook een goed idee. Klik de toelichtingsknop aan, lees de algemene toelichting en kijk vooral ook naar de eerste én laatste twee vragen om meer te weten te komen over het hoe en waarom van meer vezels.

Je maakt redelijke goede keuzes bij je broodmaaltijd, maar hier en daar kan er nog wat verbeterd worden. Kijk welke veranderingen je zou kunnen aanbrengen door de toelichtingsknop aan te klikken en de algemene toelichting te lezen. Door ook hetgeen bij vraag 3 tot en met 10 te bekijken, krijg je nog meer gerichte informatie.

Meer vezels en minder vetten zijn goed voor:

Voldoende vezels helpen bij een goede darmwerking en stoelgang en hebben een gunstige invloed op de opname van voedingsstoffen uit je voedsel. Verder zorgt vezelrijke voeding snel voor een verzadigd gevoel, dat helpt voor wie op zijn gewicht wil letten. Bij voldoende vezels in je voeding heb je bovendien minder kans op hart- en vaatziekten en aandoeningen aan het darmstelsel. 

Minder vet, en dan vooral minder verzadigd vet maakt dat jouw kans op hart- en vaatziekten vermindert, net als je kans op overgewicht en suikerziekte. Onverzadigde vetten zijn namelijk gunstig voor het cholesterolgehalte in je bloed, verzadigde vetten niet. Daarom is het goed om meer onverzadigde vetten te eten in plaats van verzadigde vetten. 

Twee ons groenten en 2 keer fruit per dag zijn belangrijk voor:
Elke dag 2 ons groenten en 2 keer fruit is de basishoeveelheid die we nodig hebben om gezond en fit te blijven. Groenten en fruit leveren onder andere een belangrijke hoeveelheid vitamines (vooral vitamine C), mineralen en voedingsvezel. Allemaal stoffen die de kans op bijvoorbeeld kanker en hart- en vaatziekten verkleinen. Elke groenten- en fruitsoort is anders van samenstelling, dus door te variëren krijg je alle belangrijke voedingsstoffen binnen. 
Uit onderzoek blijkt echter, dat de gemiddelde Nederlander niet aan de 2 ons groenten en 2 keer fruit per dag komt. Groenten en fruit kunt je op elk moment van de dag eten, dus ook bij de broodmaaltijd bijvoorbeeld. Een tomaatje op brood of een schaaltje yoghurt met muesli en stukjes appel zijn maar enkele voorbeelden.

Vraag 3.
1. Meer energie en blijvend fit.

2. Langere en betere concentratie tijdens studie en werk.

3. Betere sportprestaties.

4. Huid, haar en figuur zien er beslist beter uit.

5. Verkleinen van de kans op het ontstaan van welvaartsziekten zoals hart- en vaatziekten en kanker.

Vraag 4.

1. De grondstoffen (gist, zout en water) afwegen

2. De bloem gaat in de kneedmachine

3. De andere grondstoffen worden toegevoegd

4. Alles wordt gekneed

5. Het deeg rijst voor in de deegkuip 

6. Het deeg wordt in kleinere stukken verdeeld

7. Driekwartier rijzen de broodbollen in de rijskast

8. De bollen worden platgewalst en opgerold

9. Het deegrollen gaat in een broodblik

10. Eén uur rijzen de broden na

11. Het brood wordt gebakken in de oven

12. Klaar is het brood!

Vraag 5.

Bruinbrood, roggebrood, witbrood, desembrood, meergranenbrood, volkorenbrood, witbrood 

Vraag 6.

Gemiddeld 60 kilogram per jaar

Vraag 7.

4 t/m 12 jaar:

3-5 sneetjes

13 t/m 20 jaar:
5-8 sneetjes

volwassenen:
5-7 sneetjes

