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- SOLUCIONARIO DE EJERCICIOS DE AUTOEVALUACION

Ejercicios de autoevaluacion
Unidad de Aprendizaje 1

1. Se determina que una guia alimentaria es adecuada cuando:

a. Noincluye hidratos de carbonoy grasas entre sus nutrientes.

b. Expone menus asequibles, atractivosy eficaces, teniendo
presente los alimentos disponibles en cada pais.

c. Incluye productos de cuarta y quinta gama como opcion
generalizada.

d. Facilita la pérdida de peso de manera general.

2. Los denominados como alimentos plasticos estan representados

por...
a. ... ingredientes ricos en hidratos de carbono y grasas.
b. ...ingredientes ricos en proteinas.
C. .. ingredientes ricos en minerales.
d. ... ingredientes ricos en vitaminas.

3. Enla alimentacion diaria, {qué porcentaje de energia de los presen-
tados es correcto en torno al seguimiento de un equilibrio nutritivo
correcto?

a. Almenos el 90 % de la energia debe obtenerse de los hidratos
de carbono.

b. El 5-7 % debe obtenerse del consumo de minerales.

c. E1L 12-15 % de la energia debe obtenerse del consumo de
proteinas.

d. EL80-85 % de la energia debe obtenerse a través del consumo
de alimentos grasos.

4. Se indica que existe sobrepeso cuando el IMC es:

. 215 kg/m?
. 220 kg/m?
. 225 kg/m?
. 230 kg/m?

o0 0o
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5. ¢Qué recomendaciones debe seguir un diabético frente a las nece-
sidades nutricionales?

a. Hace imprescindible el seguimiento de una dieta saludable.

b. Debe evitar ciertos carbohidratos de absorcion rapida.

c. Debe restringir el consumo de grasas saturadas y trans, asi
como la ingesta excesiva de proteinas.

d. Todas las opciones son correctas.

6. (Cual de los siguientes nutrientes se clasifican como “macronu-
trientes”?

a. Las proteinas
b. Las vitaminas
c. Los minerales
d. Todas las opciones son correctas.

7. Son principios a instaurar en base al seguimiento de un “ejercicio
natural”:

a. Hacer uso de mecanismos para evitar la subida o bajada de
escaleras.

b. Caminar o saltar.

c. Apostar por el uso de medios de transporte colectivos.

d. Todas las opciones son correctas.
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Ejercicios de autoevaluacion
Unidad de Aprendizaje 2

1. De entre los alimentos grasos, ¢cuadl se indica como prioritario en
base al seguimiento de la dieta mediterranea?

a. El aceite de oliva

b. La manteca de cerdo

c. Lamargarina

d. Las grasas hidrogenadas

2. (Cudl sera la acidez maxima indicada por normativa en torno al
aceite de oliva virgen extra?

a. Tendra una acidez maxima de 0,25°.
b. Tendra una acidez maxima de 0,5°.
c. Tendra una acidez maxima de 1°.
d. Tendra una acidez inferior a 1,5°.

3. La principal fuente de vitaminas, minerales y fibra de la dieta medi-
terranea se obtiene a través del consumo de:

a. Pescados

b. Frutasy verduras
c. Tubérculos

d. Aceite de oliva

4. ;Qué cantidad de frutos secos se corresponde con una racion en
base a las pautas de la dieta mediterranea?

a. 10-20 g/racion
b. 20-30 g/racion
c. 30-40 g/racion
d. 40-50 g/racion
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5. Indica cual o cudles de las siguientes indicaciones se relacionan con
pautas correctas en torno al consumo de pescado segun las bases
de la dieta mediterranea.

a. Evitar el consumo de pescado enlatado.

b. Una racion de pescado se relaciona con un peso de entre
200y 250 g.

c. Ladietamediterranea apuesta por el consumo de pescado
debido a su alto contenido en proteinas de alto valor bio-
légico y su reducido aporte en grasas.

d. De entre los pescados, el consumo de pescado blanco debe
ser prioritario.
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Ejercicios de autoevaluacion
Unidad de Aprendizaje 3

1. Las vaporeras a presion pueden llegar a una temperatura de coccion
de hasta:

a. 80°C
b. 90°C
c. 100°C
d. 120°C

2. Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:

a. Lacoccion al vapor es aplicable a todo tipo de alimentos.

m Verdadero
m Falso

b. La coccion al vapor no permite aromatizar el producto a
cocinar.

m Verdadero
m Falso

c. Paracualquiertipode cocinado se debe apostar por productos
de primera calidad.

m Verdadero
m Falso

3. El proceso de cocinado en el microondas se relaciona con:

a. Lairradiacion de calor directa sobre el alimento a cocinar.

b. La agitacion de las moléculas de agua que posee el pro-
ducto, lo que hace que se transfiera el calor por conduccion.

c. La necesidad de inyectado con salmueras, para generar la
posterior evaporacion.

d. Todas las opciones son incorrectas.
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4. Elcocinado en la olla a presion...

a. ..genera una mayor pérdida de nutrientes.

b. ... supone un mayor gasto energético.

c. ... facilita la concentracion de sabores.

d. ... evita la evaporacion del agua del alimento a cocinar.

5. La técnica de cocina sobre fuego (parrilla, barbacoa) facilita una
coccion...

a. ...segura, evitando la generacion de elementos toxicos.

b. ... por conduccion y por radiacion.

c. ... irregular, por lo que queda reservada solo para carnes de
bobino magras.

d. ... répida, siendo este el principio de su uso.

6. Eluso del wok...

a. .. requiere en todo caso el marcado previo del producto a
cocinar.

b. ... solo estd indicado para el cocinado de verduras de hoja
verde.

c. ..requiere un precalentamiento para garantizar el sellado
de los ingredientes que se incorporan.

d. Todas las opciones son correctas.

7. De entre los siguientes alimentos, ¢cual es el mas indicado para ser
sometido a una coccion en papillote?

a. Pescados magros o blancos

b. Pescados azules o grasos

c. Carnesrojas

d. Vegetales con caracteristicas organolépticas mermadas por
su deterioro.
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Ejercicios de autoevaluacion
Unidad de Aprendizaje 4

1. De los siguientes vegetales, ¢cual o cuales son tubérculos?
a. Cebollas
b. Tomate y pepino

c. Patata y boniato
d. Acederay guisantes

2. Las chalotas son...

a. ... bulbos.

b. ... tubérculos.

C. .. verduras de hoja.
d. ... verduras de grano.

3. Para el remojo de los garbanzos...

... Se usara agua fria sin sal.

... Se partira de agua en ebullicion y sin sal.

... sera necesario emplear agua tibia adicionada de sal.
... Se requiere agua fria y zumo de limon o vinagre.

oo

4. De forma general, el tiempo de coccidn para la pasta fresca...

... sera el doble que el asociado a la pasta seca.

... sera de al menos 5 min.

... sera la mitad del utilizado para la pasta seca.

... serd de 15 min en aquellos casos que incluya huevo entre
sus ingredientes.

ao o

5. La salsa pesto es...

a. .. una salsa derivada de la salsa mornay.

b. ... una salsa con base de tomate.

C. ... elaborada principalmente con tomate seco.
d. Todas las opciones son incorrectas.
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6. Blanquear un alimento tiene como finalidad...

a. ... potenciar los sabores dulces de un alimento.

b. ... eliminar sabores no deseados, asi como ablandar las
fibras de carnes, retirar pieles y partes no comestibles.

c. .. minimizar la cantidad de alcohol del alimento.

d. ... facilitar el proceso de adobado asociado a carnes y pes-
cados.

7. {Qué porcentaje graso maximo tendra un pescado magro?

a. 1%
b.25%
C.5%
d. 6%

8. Las criadillas y sesos se clasifican como...

... despojos blancos.

... piezas carnicas de categoria extra.
... elementos de condimentacion.

... despiece de caza menor.

apoop

9. El mechado se aplica de forma principal en...

... pescados semigrasos.

... carnes magras.

... productos lacteos y gelatinosos.

... tubérculos y vegetales de raiz en general.

Q0o

10. Lacoccion porintercambio o expansion se relaciona con técnicas de:

a. Braseado o estofado

b. Salteado

c¢. Coccion al vapor

d. Todas las opciones son incorrectas.
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Ejercicios de autoevaluacion
Unidad de Aprendizaje 5

1. {Qué premisa se asocia con un correcto disefio de menu?

a. Lasdistintas elaboraciones servidas tendran la misma técnica
de cocinado.

b. No se debenincluir dos o mas elaboraciones con el mismo
ingrediente o ingredientes similares.

c. La guarnicion nunca debe servirse en el mismo plato que la
elaboracion principal.

d. Los platos o elaboraciones mas untuosos deben servirse en
primer lugar.

2. Indica si son correctas o incorrectas las siguientes afirmaciones:

a. Todos los platos servidos en el mismo menu deben incluir la
misma salsa.

m Verdadero
m Falso

b. Siun plato o elaboracion lleva salsa, no se podra servir guar-
nicion.

m Verdadero
m Falso

3. Uningrediente presente en la elaboracion del ceviche es...

.. la salsa de tomate.
.. eljugo de lima.

... el romero.

.. la lecitina de soja.

Q0o

4. ;Quétipode azucar se consideraadecuado paraelencapsulamiento
del aceite de oliva asociado a la elaboracion de caramelos servidos
en la elaboracion “lenguado a la brasa de los hermanos Roca”?

a. Glucosa
b. Estevia
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c. Azucar blanquilla
d. Isomalt

5. Anadido el agar-agar a un preparado, ;qué temperatura debe ad-
quirir previo a su enfriamiento?

a. 80°C

b. 100°C
c. 120°C
d. 140°C
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Ejercicios de autoevaluacion
Unidad de Aprendizaje 6

1. La acedera se caracteriza por su sabor...

a. ... citrico.
b. ... amargo.
C. .. dulce.

d. ... salado.

2. (Qué temperatura soporta una gelatina adicionada con agar-agar
antes de comenzar a fundirse?

a. 70°C
b. 85°C
c. 105°C
d. 120°C

3. Lavaina de la algarroba posee...

..entre 2y 4 semillas.
..entre 4y 8 semillas.
..entre 8y 12 semillas.
..entre 10y 16 semillas.

oo oo

4. La harina de arroz se caracteriza por:

a. Un aporte graso muy bajo, inferior al 1 %.
b. No incluye gluten entre sus componentes.
c. Un alto contenido en calcio.

d. Todas las opciones son correctas.

5. {Qué hortaliza se caracteriza por aportar una textura gelatinosa en
guisos o jugos?

a. Puerro
b. Ocra

c. Pak choi
d. Shiso
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Ejercicios de autoevaluacion
Unidad de Aprendizaje 7

1. Los acidos grasos insaturados...

a. ...son los denominados acidos grasos saludables.
b. ... no aportan energia al organismo.

c. ... tienen como funcion la formacion de tejidos.

d. Todas las opciones son correctas.

2. Laanemia se relaciona con...

... elaumento de colesterol en la sangre.

... la disminucién de hemoglobina en la sangre.
...elaumento de la glandula tiroides.

... la falta de proteinas en la dieta.

Qoo o

3. Los carbohidratos, también denominados glucidos, se asimilan de
forma principal en torno al consumo de:

a. Productos de origen vegetal

b. Minerales

c. Carne magra

d. Todas las opciones son incorrectas.

4, Las dextrinas se obtienen por:

a. Eliminacion de péptidos

b. Reduccion del glicerol

c. Hidrolisis del almidéon

d. Disolucion de las vitaminas

5. Existe sobrepeso cuando el IMC es:

. 210 kg/m?
. >15 kg/m?
. 220 kg/m?
. 225 kg/m?

00T
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