XXX OLIMPIADA WIEDZY O ZYWIENIU

ETAP OKREGOWY w roku szkolnym 2025/2026

Witamy w eliminacjach okregowych XXX Olimpiady Wiedzy o Zywieniu

Uwazne zapoznanie sie z ponizszymi wyjasnieniami utatwi Ci osiggniecie sukcesu.

1. Masz 50 minut na rozwigzanie testu.
2. Test sktada sie z 60 pytain. Maksymalnie mozesz uzyskaé 80 punktow.
3. Zadania, ktére bedziesz rozwigzywac, sg réznego typu:

e w pierwszych 35 pytaniach wybierz jeden z proponowanych czterech wariantéw odpowiedzi
(pytania za 1 pkt),

e w nastepnych 15 pytaniach zdecyduj o ich prawdziwosci (TAK) lub fatszu (NIE) - pytania za 1 pkt,

e w ostatnich 10 pytaniach przyporzadkuj terminom oznaczonym literami okreslenia oznaczone
cyframi tworzac odpowiednie trzy pary (za kazda prawidtowo zestawiong pare otrzymasz 1 pkt).

4. Po zaznaczeniu odpowiedzi i przejsciu do kolejnego pytania, nie bedziesz médgt/a wrdci¢ do
wczesniejszych pytan i dokonywac korekty raz zaznaczonej odpowiedzi.

5. Wykonaj test samodzielnie. Kontaktowanie sie z innymi osobami, a takie korzystanie z
jakichkolwiek materiatéw jest zabronione.

6. Po uptywie czasu przeznaczonego na rozwigzanie, test jest automatycznie zamykany i
weryfikowany.

7. Niniejszy test jest poufny w dniu eliminacji. Zabrania sie kopiowania, przechowywania i przesytania
jakiejkolwiek czesci niniejszego testu w jakiejkolwiek formie. Naruszenie poufnosci podlega
odpowiedzialnosci prawne;j.

8. Zakodowane wyniki bedg ogtoszone w tym samym dniu.

ZYCZYMY POWODZENIA



Pytania wyboru (wybierz jeden wariant odpowiedzi).
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Witaming syntetyzowang przez mikrobiote w jelicie grubym moze by¢:
retinol

kwas retinowy

tiamina

tokoferol

W zaleceniach spozycia btonnika pokarmowego stosuje sie norme:
RDA

Al

EAR

RI

Ktéra grupa aminokwasow zawiera wytgcznie aminokwasy aromatyczne:
arginina, histydyna, tyrozyna,

fenyloalanina, prolina, tryptofan

prolina, tyrozyna, tryptofan

tyrozyna, fenyloalanina, tryptofan

Na obszarach odlegtych od morza istnieje zwiekszone ryzyko niedoboréw:
cynku

magnezu

jodu

fluoru

Ile pierwiastkow zalicza sie do grupy makroelementow, na ktére dzienne zapotrzebowanie organizmu cztowieka
przekracza 100 mg
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Termin ,,wymiana” lub ,,obrét” (ang. turnover) odnosi sie do przemiany w organizmie:
weglowodanéw

wody

ttuszczéw

biatek

,Kurza $lepota” czyli niedowidzenie zmierzchowe jest nastepstwem niedoboru witaminy:
A
B,
Be
D

W ktérym z wymienionych owocow gtowny sktadnik weglowodanowy stanowi skrobia:
daktyle

winogrona

banany

awokado

Sposréd wymienionych par do fizycznych metod przetwarzania zywnosci nie nalezg:
pasteryzacja i peklowanie,
blanszowanie i fermentacja

uwodornienie i marynowanie



sterylizacja i wedzenie

Regularne spozywanie zywnosci wysokoprzetworzonej przyczynia sie do wzrostu w organizmie poziomu:
serotoniny

kwasu gamma-aminomastowego (GABA)

interleukiny-1 beta

dopaminy

Do zywnosci funkcjonalnej (FOSHU) nie zalicza sie:
suplementu diety z btonnikiem pokarmowym
margaryny z dodatkiem fitosteroli

soli niskosodowej

lodéw wzbogaconych w kwasy ttuszczowe z grupy n-3

Duza zawartos¢ produktow zaawansowanej glikacji (AGEs) w diecie moze:
zwiekszaé biodostepnosé witamin antyoksydacyjnych

hamowac procesy zapalne

nasilac stres oksydacyjny i aktywowaé cytokiny prozapalne

poprawiac insulinowrazliwosc tkanek

Ktéry z wymienionych proceséw technologicznych w najwiekszym stopniu sprzyja powstawaniu zwigzkéw Maillarda
i akrylamidu? :
fermentacja

pasteryzacja
smazenie

mrozenie

Wskaz pare procesow technologicznych charakterystycznych dla zywnosci wysokoprzetworzonej?
fermentacja, homogenizacja

pasteryzacja, liofilizacja

ekstruzja, hydroliza

suszenie, blanszowanie

|ll

Sposréd wymienionych par zwigzkdw zamiennikami ,,clean label” dla benzoesanu sodu (E211) moga by¢:
cukier i miéd

kurkuma i czosnek

oregano i tokoferol

sol i szafran

Dodatkami przedtuzajgcymi trwatos¢ zywnosci s3:
substancje zelujgce

stabilizatory

substancje stodzace

emulgatory

Woda jest gtdwnym czynnikiem spulchniajgcym strukture ciasta:
kruchego

biszkoptowego

parzonego

drozdzowego
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W ktdrej z wymienionych par warzyw wystepujg te, ktorych czesciami jadalnymi sg wytgcznie korzenie:
skorzonera i brukiew

burak ¢wiktowy i salsefia

seler i marchew

marchew i pietruszka

Nosiciel pateczek bakterii z rodzaju Salmonella:

nie jest zagrozeniem dla otoczenia jesli nosi maseczke zakrywajacg usta i nos

nie moze pracowac w zadnym dziale produkcyjnym zaktadu gastronomicznego

moze pracowaé w wybranych dziatach zaktadu gastronomicznego jesli przestrzega zasad higieny

nie jest zagrozeniem dla otoczenia jesli dezynfekuje rece i uzywa rekawiczek ochronnych

Z ciast zarabianych w naczyniu przygotowujemy nastepujace potrawy:
kluski lane, tazanki, nalesniki

nalesniki, kluski ktadzione, kluski potfrancuskie

kluski francuskie, krokiety, kotduny

zacierki, pierogi, kluski lane

Wskaz grupe obejmujgca sktadniki o zblizonych wtasciwosciach wykorzystywanych w technologii potraw:
sacharoza, chlorofil, karmel, kazeina

chlorofil, glukoza, skrobia, zelatyna

betaina, laktoza, fitoncydy, luteina

chlorofil, likopen, skrobia, pektyna

Maka pszenna o niskim wyciggu charakteryzuje sie duzg zawartoscia:
skrobi

btonnika

sktadnikéw mineralnych

witamin

Skutkiem autooksydacji ttuszczdw w przechowywanej zywnosci moga by¢ nastepujgce zmiany barwy:
pociemnienie surowej maki i pociemnienie mrozonej marchewki

rozjasnienie mleka w proszku i rozjasnienie mrozonych filetéw rybnych

pociemnienie mleka w proszku i rozjasnienie mrozonych filetéw rybnych

pociemnienie mrozonych filetow rybnych i rozjasnienie surowej maki

Dekstrynizacja skrobi zachodzi w najwiekszym stopniu podczas:
gotowania kisielu owocowego

pieczenia ciasta parzonego

sporzgdzania zasmazki

przygotowania puree ziemniaczanego

Do produkcji urzadzen i sprzetu gastronomicznego majgcych stycznos¢ z ttuszczami i warzywami nie powinna by¢

stosowana blacha:
miedziana

stalowa nierdzewna
kwasoodporna

aluminiowa



W ktorej z grup wszystkie trzy dodatki chronig witamine C w suréwkach:
sél, ocet winny, majonez

majonez, olej sojowy, Smietana

Smietana, cukier, ocet jabtkowy

cukier, ocet spirytusowy, oliwa z oliwek

Wskaz grupe elementdw kulinarnych, z ktérych sporzadza sie potrawy smazone:
schab, frykando I, szponder

poledwica, frykando I, biodréowka

schab, karkéwka, prega

gorka, frykando I, tata

Substancjami antyodzywczymi nasion roslin strgczkowych nie niszczonymi w czasie obrdébki cieplnej potraw sa:
fityniany

taniny

lektyny

glikozydy cyjanogenne

900 g mleka, 50 g maki ziemniaczanej, 100 g cukru, 30 g masta, % laski wanilii to zestaw sktadnikéw do
przygotowania:
mleczka waniliowego

sosu waniliowego
budyniu waniliowego

kisielu mlecznego o smaku waniliowym

Biatko jaja w stosunku do zéttka:
posiada lepsze wiasciwosci emulgujgce
zawiera wiecej biatka

nie zawiera cholesterolu

posiada stabsze wtasciwosci spulchniajgce

Wtasciwie dobrany obrus do nakrycia stotu o wymiarach 80 cm x 120 cm powinien mie¢ wymiary:
130cm x 170 cm
120cm x 160 cm
150 cm x 190 cm
110cm x 140 cm

Uktadajgc sztuéce deserowe kelner umieszcza nad talerzem:

tyzeczke trzonkiem skierowang w prawg strong, nad nig widelczyk trzonkiem skierowany w lewg strone
tyzeczke trzonkiem skierowang w lewa strong, nad nig widelczyk trzonkiem skierowany w prawg strone
widelczyk trzonkiem skierowany w prawa strong, nad nim tyzeczke trzonkiem skierowang w lewg strone

widelczyk trzonkiem skierowany w lewg strong, nad nim tyzeczke trzonkiem skierowang w prawa strone

Tranzerowanie jest czynnoscig wykonywang w trakcie obstugi gosci przy uzyciu metody:
niemieckiej

francuskiej petnej

angielskiej

francuskiej potpetne;j
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Tokaj jest winem pochodzgcym z:
Wtoch

Niemiec

Wegier

Hiszpanii

Podczas nakrywania stofu sztu¢cami kelner powinien wytozy¢ je zachowujac odpowiednig odlegtosé, ktéra wynosi:
2 cm od dolnej krawedzi stotu oraz 1 cm pomiedzy poszczegdlnymi sztu¢cami

1,5 cm od dolnej krawedzi stotu oraz 0,5 cm pomiedzy poszczegdlnymi sztuécami

1 cm od dolnej krawedzi stotu oraz 0,5 cm pomiedzy poszczegdlnymi sztuécami

2,5 cm od dolnej krawedzi stotu oraz 1 cm pomiedzy poszczegdlnymi sztuccami

Pytania prawda/fatsz (odpowiedz na pytanie czy ponizsze stwierdzenia sg prawdziwe).
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Potencjalna sita kwasotwdrcza miesa jest wieksza niz potencjalna zdolno$¢ alkalizacyjna warzyw. TAK/NIE

Foliany, nazywane tak od tacinskiego folium = lis¢, wystepujg wytgcznie w produktach roslinnych , gtéwnie w postaci
poligalakturonianéw. TAK/NIE

Zielony nalot na powierzchni jaj gotowanych na twardo jest efektem powstawania siarczku zelaza. TAK/NIE
Galaktoza, mannoza i arabinoza to monosacharydy nalezace do grupy heksoz. TAK/NIE
Obecnie nie ma w Polsce oficjalnej definicji prawnej zywnosci wysokoprzetworzonej. TAK/NIE

Lody moga wystepowac w reklamie skierowanej do dzieci ponizej 12 roku zycia pod warunkiem , ze zawarto$é cukru w
tych lodach nie przekracza dopuszczalnej normy. TAK/NIE

Duze spozycie akrylamidu z zywnoscia moze prowadzi¢ do alkilacji DNA i zaburzen w mechanizmach naprawczych
komérki. TAK/NIE

Obecne w produktach wysokoprzetworzonych izomery trans kwasow ttuszczowych petnig funkcje antyoksydantéw,
chronigc btony komérkowe przed peroksydacjg lipidéw. TAK/NIE

Likopen jest lepiej przyswajalny z sosu pomidorowego niz z suréwki z pomidoréw i szczypiorku zaprawione;j
majonezem. TAK/NIE

Proces retrogradacji skrobi zalezy od warunkéw przechowywania potraw i zachodzi najwolniej w temperaturze od -
10°C do +20°C. TAK/NIE

Nasiona soi w wiekszym stopniu zachowujg w czasie gotowania swojg strukture i ksztatt, niz nasiona fasoli, poniewaz
zawierajg wiecej ttuszczu. TAK/NIE

Befsztyk tatarski sporzgdza sie z miesa najwyzszej jakosci, delikatnego i soczystego, o strukturze drobnowtdknistej, np. z
poledwiczki wieprzowej lub poledwicy wotowej. TAK/NIE

Antocyjany buraka éwiktowego s stabilne w czasie obrobki cieplnej nawet powyzej 80° C. TAK/NIE
Chwytem gdérnym kelner przenosi trzy talerze z daniem gtéwnym TAK/NIE

Serwujac potrawy metodg niemiecka, kelner porusza sie wokot stotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara . TAK/NIE

Pytania przyporzagdkowywania (terminy oznaczone literami potgcz w pary z okresleniami oznaczonymi cyframi).
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Podanym sktadnikom mineralnym przyporzadkuj ich funkcje w organizmie:

Magnez 1- cisnienie wewnatrzkomérkowe
Potas 2 - synteza erytropoetyny
Chrom 3 - budowa kosci

4 - metabolizm weglowodanéw

Potacz ilosci wydalanej przecietnie wody z wymienionymi drogami jej wydalania z organizmu:
1500 cm® 1- ptuca (para wodna)
150 cm® 2 - jelita (kat)

550 cm® 3- nerki (mocz)
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4 - skora (pot)

Podanym metodom utrwalania przyporzgdkuj odpowiedni produkt:

Kiszenie 1- grzyby

Marynowanie 2 - kapusta

Peklowanie 3- szynka
4- ser

Przyporzadkuj produkt do odpowiedniej grupy zywnosci wysokoprzetworzonej wg. systemu klasyfikacji NOVA:

Chleb z maki pszennej, drozdzy i soli 1- Grupal

Baton karmelowy w polewie 2- Grupa?2

czekoladowej

Olej rzepakowy 3-  Grupa3
4- Grupad

Przyporzadkuj wymienione produkty wysokoprzetworzone do odpowiednich kategorii zywnosci:

1- mleko modyfikowane

2 - obrane surowe ziemniaki pakowane prézniowo
3 - gotowa mrozona lasagne

4 - napdj z dodatkiem probiotyku

Zywno$¢ dla niemowlat
Zywno$¢ funkcjonalna
Zywnoéé wygodna

Wymienionym kwasom ttuszczowym przyporzadkuj olej, ktory jest szczegdlnie bogaty w dany kwas:
kwas linolowy 1- olejrzepakowy
kwas laurynowy 2 - olej kokosowy
kwas oleinowy 3 - olej stonecznikowy
4 - olej Iniany

Dobierz odpowiedni dodatek skrobiowy do ponizszych zup

Kapusniak 1- ziemniaki
zupa ,nic” 2 - kasza jeczmienna
krem pomidorowy 3- ryz

4 - groszek ptysiowy

Wymienionym weglowodanowym skfadnikom potraw pr
procesie produkcji potraw:

zyporzadkuj charakterystyczne dla nich przemiany w

Protopektyna 1- inwersja

Fruktoza 2 - fermentacja

Sacharoza 3 - karmelizacja
4 - hydroliza

Potacz cechy jakosciowe surowcow roslinnych z enzymami, ktore gtdwnie odpowiadajg za negatywne zmiany ich

cech:

Konsystencja 1- lipooksydaza

smak i zapach 2 - pektynaza

Barwa 3 - oksydaza polifenolowa
4 - proteaza

Podanym nazwom przyporzadkuj odpowiednie definicje:

Jigger 1- Uniwersalny scyzoryk sktadajacy sie z otwieracza do butelek,
korkociggu oraz otwieracza do puszek.
Muddler 2 - Przyrzad stuzacy do uprzatania stotu konsumenckiego z
okruchéw.
3 - Miarka stuzgca do odmierzania ingredientéw podczas
bread crumber przygotowania koktajli mieszanych.
4 - Przyrzad stuzgcy do ugniatania zidt, cytruséw i cukru podczas

sporzgdzania koktajli mieszanych.



