Oppgave

| denne oppgaven skal dere se pa tre forskjellige frokoster i programmet Mat pa Data 5.0
som beregner og viser nzeringsinnholdet i maten. Men fgrst ma frokostene hentes inn i
programmet:

1. Apne programmet ved & dobbeltklikke pa ikon for Mat p& Data 5.0.

o o . Registrere rettimaltid
Nar du har apnet programmet, klikk pa knappen

2. Hentinn ferdige registreringer ved & klikke p& knappen @ til venstre i
skjermbildet, under egne retter.

3. Finn fram til filene som laereren har lagret for deg. Marker filene (klikk pa de
samtidig som Shift holdes nede), og klikk OK. Da kommer alle tre eksemplene
inn i Mat pa Data.

4. Velg neeringsstoffer ved & klikke pa knappen E til hgyre i skjermbildet under
hurtigberegning.

oo

Klikk p& knappen Ba| for & slette allerede valgte stoffer. Klikk i boksen foran
Kostfiber og Tilsatt sukker slik at det kommer en hake. Da blir avkrysningen som vist
i skjermbildet under. Klikk til slutt pa OK.
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Velg naringsstoffer

[] Energi [] Kalsium [] witarnin BG
[ Pratein [T Jem [ Folat

[] Fett [] Makrium [ Witarnin C
[] Mettet+transfettz® [ Kaliurm [I%ann

[T *Trans fettsyrer ] Magnesium
[ Cig-ewrn. fetts. [ Sink
[ Cis-Hlerm. fetts. [[] Selen

[ kalesteral [] Fosfar

[ K.arbokydrat [] witamir &,

[ Stivelze [] ¥itamin D

[[] Mono+dizakkand ] Witamin E
k.ostfiber [ Tiarmin it B1)

Tilzatt sukker [] Ribaflavin [+it B2)
[ &lkahal [ Miacin-gks.

Avhengig av hvilken rekkefglge frokosteksemplene ble hentet inn i, vil skjermbildene
vises slik:

Registrering av rett,/maltid.

Hjelp |

MY-07.02.2007 13:321

Mavn |FROKOST 14,

ingredienser mengde | gram
Frokostkorn, sjokoladesmak p 30g
Lettmelk, 1,5 %

Registrering av¥ rett/maltid.

MNY-04.06.2007 10:46:1 Navn:lFF{OKOST1EI
FROKOST 1B
FROKOST 1A ingredienser mengde |[gram
FROKOST1C Kneipphbrad, kigpt

Sjokaladepileay, type Sjokade

Enlenekiar 1ol 180 g
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l_ Registrering av rett,/ maltid.

Navn - IFROKOST 1C

2007 11:14:
10

FROKOST 14
FROKOST 1B

ingredienser mengde |gram =
Birkehainerhrad, kiapt —

Margarin uspesifisert, myk
Skinke, kokt
Appelsinjuice 1 gl 15

[ =N N I

Les av resultatene. Under Totalt ser du hvor mye hele menyen inneholder. Under
Merket matvare ser du hvor mye det er i den matvaren som er markert (gratt pa
skjermen). Man kan klikke pa den matvaren man vil se naermere pa).

SAMARBEID OG DISKUTER:

1: Hvilken frokost har mest sukker og minst fiber?

2: Hvilken matvare i akkurat den frokosten inneholder mest sukker?

3: Hvilken frokost har minst sukker og mest fiber?

4: Hvilken matvare i akkurat den frokosten inneholder mest fiber?

5: Hvorfor er det lurt & spise frokost far man gar pa skolen?

6: Hvorfor er det viktig med mye fiber og lite sukker fgr man skal pa skolen?
7: Hvilken frokost gir kroppen best start pa dagen?

8: Hvordan kan noen av eksemplene forbedres slik at de ogsa gir nok fiber og lite
sukker?
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