
 

 

                                                                              

 

 

 نمونه سؤالات:

 

 برنامه ریزی امور تغذیه خانواده

 

 512020670600001کد استاندارد: 

 

 

 
 معاونت پژوهش، برنامه ریزی و سنجش مهارت

 دفتر سنجش مهارت و صلاحیت حرفه ای

 
 



 

 

 ست؟ید توجه کرد چیبا ییمختلف غذا یدر استفاده از گروه ها ییم برنامه غذایکه در تنظ ین نکته ایمهم تر-1

 .سن هر فرد -الف

 . فرد هر  از ین  مورد یزان انرژیم -ب

 .سن و جنس هر فرد -ج

 .ت هر فردیفعال -د

 باشد؟ یم ییمواد غذا یک آلوده کننده هایولوژیر جز عامل بینه زیکدام گز-2

 حرارت -الف

 رطوبت -ب

 نور -ج

 یـکـرو بـیعوامل  مـ -د

 باشد؟ یکدام روش م یماه ین روش نگهداریبهتر-3

 کردن یدود -الف

 کنسرو کردن -ب

 خشک کردن -ج

 مـنـجـمـد   کـردن -د

 شود؟ یشتر میدر چه صورت ب یبه انرژاز بدن ین-4

 فـرد تـب کرده  باشد . -الف

 فرد سالمندباشد. -ب

 مار استراحت مطلق باشد.یب -ج

 فرد سالمند بوده و استراحت مطلق داشته باش. -د

 ست ؟یچ ین عامل چاقیمهم تر-5

 بالا رفتن سن و کاهش سوخت و ساز بدن -الف

 کاهش تحرک -ب

 یاد  انرژ یافت  زیدر -ج

 یبالا رفتن سن و کاهش تحرک بدن -د

 شود ؟یه میتوص ییاز بروز فشار خون بالا مصرف چه غذاها یریشگیپ یبرا-6

 میم و پر سدیپر پتاس -الف

 میم و پر کلسیکم پتاس -ب

 میم و کم سدیپر کلس -ج

 میم  و  کم  سدیپر  پتاس -د

 باشد ؟ یر میز نهیاز بدن کدام گزیدر حد ن ییاستفاده از انواع مواد غذا-7

 تـعـاد ل                 -الف

 تنوع -ب

 ییغذا یراهنما -ج

 یزان انرژیم -د



 

 

 افت کنند ؟یرا در یشتریب ید انرژیکدام گروه روزانه با-8

 تحرک یسالمندان ب -الف

 ر فعالیزنان غ -ب

 نوجوانان  فعال  و  مردان  ورزشکار  و  زنان   باردار -ج

 ارسالمندان و زنان بارد -د

 از آن غذا چه نام دارد ؟ یا قسمتیضرر  یب یک غذایبدن به  یمنیستم ایاده از حد سیواکنش ز-9

 ییت غذایمسموم -الف

 یـیغـذا  یآلـرژ  -ب

 ییفساد مواد غذا -ج

 ییعفونت غذا -د

 باشد ؟ یت ها میتریتراتها و نین یر حاویز ییک از مواد غذایکدام -10

 ـس   ،   کالـبـاسیسـوسـ -الف

 نان و غلات -ب

 جاتیگروه سبز -ج

 آن یر و فراورده هایگروه ش -د

 ست ؟ینوم چیوم بوتولیت با کلستردیاز مسموم یریشگیپ ین روش برایبهتر-11

 انبار شده ییحرارت دادن مواد غذا -الف

 کنسـرو  شـده  یـیحرارت  دادن  مـواد  غذا -ب

 شده یدود ییعدم استفاده از مواد غذا -ج

 ز شدهیفر ییرف مواد غذاعدم مص -د

 باشد ؟ یر میز ینه هایک از گزیشود کدام  ید میکپک تول یک سم خطرناک که از نوعی-12

 سمیبوتول -الف

 ـنیآفـلاتـوکـسـ -ب

 نومیبوتول -ج

 م خاصیک آنزی -د

 ند ؟یگو یکدست شدن آن چه میر و یدر ش یبه حل شدن قطرات چرب-13

 ونیلزاسیاستر -الف

 ـونیـز اسـیهـمـو ژنـ -ب

 ونیزاسیپاستور -ج

 ونیزاسیدروژنیه -د

 باشد؟ یل میات کردن گوشت و مرغ به چه دلیب-14

 شود. یباعث ترد شدن گوشت و مرغ و نرم شدن آن م -الف

 شود. یباعث زودتر پخته شدن گوشت و مرغ م -ب

 شود. یباعث مزدار شدن و زودتر پخته شدن گوشت و مرغ م -ج

 شود . یو  مزه دار  شدن  گوشت  و  مرغ  م  باعث ترد شدن شدن -د



 

 

 ست؟ینشانه چ  ن علامت یا-15

 یینشانه سالم بودن ماده غذا -الف

 یینشانه قابل حل بودن ماده غذا -ب

 یینشانه  حلال  بودن  ماده   غذا -ج

 ییبودن ماده غذانشانه استاندارد  -د

 س کرد؟یل برنج را در آب و نمک از قبل لازم است خیبه چه دل-16

 پخت بهتر -الف

 خوش  طعم  شدن  بـرنـج -ب

 دنیدم کش -ج

 بو ندادن برنج -د

 باشد؟ یح مینه صحیها کدام گز یسبز یدرمورد نگهدار-17

 ز شود.یهنگام استفاده تم -الف

 ز و شسته شود.یاول تم -ب

 ز  و  هنگام  استفاده  شسته  شود .یتمابتدا  -ج

 گراد باشد. یدرجه سانت 4ر یز ینگهدار یدما -د

 انسان چقدر است؟ یبرا یزان مصرف ماهیم-18

 کباری یماه -الف

 دوبار یماه -ب

 ـکـبـاری  یهفته ا -ج

 بار 3 یال 2 یهفته ا -د

 باشد؟ یشکر چند گرم م یک قاشق سوپ خوریهر-19

 گرم 50 -الف

 رمگ10 -ب

 گرم  25  -ج

 گرم 5 -د

 شود؟ یاستفاده م یعات از چه ظرفیما یریاندازه گ یبرا-20

 یفنجان معمول -الف

 یشه ایوان شیل -ب

 مـدر ج  یریوان  اندازه  گیل -ج

 کاسه کوچک -د

 کره چگونه است؟ یریقه اندازه گیطر-21



 

 

 م.یزیریمانه میکه سفت است داخل پ یکره را وقت -الف

 م.یزیر یمانه میت داده و داخل پکره را حرار -ب

 م.یزیر یمانه میده و داخل پیکره را تکه تکه بر -ج

 م .یزیر یمانه  میکردن  داخل  پکره را پس از  نرم  -د

 نامند؟یم را چه میر مستقیحرارت غ-22

 یپـخـت  بـن مـار -الف

 له حرارت آبیپخت به وس -ب

 میپخت با حرارت ملا -ج

 ذغال یپخت رو -د

 باشد؟ یر میز ینه هایک از گزیک من برابر کدام ی-23

 گرم 1000 -الف

 لوگرمیک  3ا   یر  یس 40  -ب

 ریس 10ا یگرم  250 -ج

 گرم یلیم 1000ا یگرم  یدس 10 -د

 م؟یده یشستشو م یها را در چه آب یسبز-24

 آب ولرم -الف

 آب  سر د -ب

 آب گرم -ج

 کند ینم یفرق -د

 کدام کشور است؟ ن نوع قهوه مربوط بهیبهتر-25

 ایتالیا -الف

 کایآمر  -ب

 فرانسه -ج

 هیترک -د

 م؟یاستفاده کن یه هر گونه شربت بهتر است از چه ظرفیته یبرا-26

 سفال -الف

 یلـعـا بـ -ب

 یفلز -ج

 یمس -د

 د کرد ؟یچه باد ینبوداگر از خالص نبودن سرکه مطمئن 27-

 م  .یجوشانیم  یسرکه را  کم -الف

 م.یکنیآب و نمک مخلوط م سرکه را با -ب

 م.یزنینمک م یسرکه را کم -ج

 م.یکنیگرم م یسرکه را کم -د

 د؟یکنیته بادمجان پس از پختن بادمجانها چگونه عمل میل یه ترشیته یبرا-28



 

 

 م.یکوبیبادمجانها را با گوشت خوب م -الف

 م  .یکنیبادمجان را  از  چرخ گوشت  رد  م -ب

 م.یکنیبادمجان را تکه م -ج

 م.یزیریبادمجان را در مخلوط کن م -د

 نامند؟یش از حد شکر در مربا را چه میدن بیا جوشیاد مربا یغلظت ز-29

 کپک زدن. -الف

 قوام آمدن. -ب

 شکرک  زدن  . -ج

 ق شدن.یرق -د

 نه است؟یاصطلاح جا  افتادن غذا مربوط به کدام گز-30

 یلانیگ یغذاها -الف

 خورش  ها . -ب

 ها. ریخم -ج

 هاکاناپ -د

 ن کاربرد دارد؟یه ته چیکدام مورد در ته-31

 یرب گوجه فرنگ -الف

 عدس -ب

 ن.یدارچ -ج

 ع .یروغن  ما -د

 م؟یاز گوشت استفاده کن یده از چه قسمتیه کباب کوبیدر ته-32

 ن بار چرخ شدهیگوشت پرچرب گاو چند -الف

 و دوبار چرخ شده. یگوشت ران با چرب -ب

 گاه  گاو  چرخ  شده  .قلوه   یت  و  کمگوشت  سردس -ج

 گوشت ران گوسفند -د

 شود؟ ید چگونه عمل میسف یهاتر شدن گوشتخوشمزه یبرا-33

 م  .یاز ابتدا  نمک  بزن -الف

 م.یبپز -ب

 . میدر زردچوبه بخوابان -ج

 م.یکنیبخارپز م -د

 ؟باشد ینم یرانیل ایاص یکدام مورد از غذاها34-

 یرزا قاسمیم -الف

 ـا                     یلازا نـ -ب

 یانیبر -ج

 آب گوشت -د

 م؟یکنیه کتلت شل بود چگونه عمل میاگر ما-35



 

 

 م  .یکنیاضافه  م  یآرد  نخود چ -الف

 م.یکنیتخم مرغ اضافه م -ب

 م.یکنیاضافه م ینیب زمیس -ج

 م.یکنیاز اضافه میپ -د

 شوند؟یمواد بخارپز چگونه پخته م-36

 م.یزیر یآب م ییموادغذا یماً رویقمست -الف

 شود  . یبخار آب  باعث  پخت  م -ب

 م.یکنیاضافه م ییمواد غذا یآب را جوش آورده و رو -ج

 م.یپزیرا به همراه آب و نمک م ییمواد غذا -د

 شود ؟ یاستفاده م ییمعمولا در پخت کدام مواد غذا "قوام آوردن  "اصطلاح -37

 انواع خورشت -الف

 ینیریاع شانو -ب

 مربا  ها  و  شربت  ها -ج

 انواع دسر -د

 به چه معناست ؟ ییدر اصول پخت موادغذا "ات کردن یب "-38

 ر.یر به انواع خمیخم یه یاضافه کردن ما -الف

 آتش. یگو رویو م  یپختن گوشت ، مرغ ، ماه -ب

 مو به انواع مربا.یاضافه کردن جوهر ل -ج

 مو  و  زعـفران  . یاز  ،  آب لیمانند  پ  یگو در مـوادیوم یماه  دن  گوشت  ،  مرغ  ،یخوابان -د

 ؟باشد  ینم ییک اصول سرخ کردن مواد غذایکدام 39-

 م.یمخصوص سرخ کردن استفاده کن یاز روغن ها -الف

 م  .یرا  سرخ   کن  ییم  موادغذایتوان یم  یبه مدت طولان -ب

 م.یم از روغن جامد استفاده کنیکن یم نگه داریخواه یزر میکه در فر ییسرخ کردن موادغذا یبرا -ج

 م .یخته و سرخ کنیرا همراه با روغن در ظرف ر ییسرخ کردن ، مواد غذا یبرا -د

 باشد ؟ یار شور از انواع .............. میخ-40

 سالا د . -الف

 دسر. -ب

 .یترش -ج

 وه.یم -د

 د ؟اد هم زیسرخ شدن ز یاز را در ابتداید پیچرا نبا-41

 شود. یرنگ م ییسوزد و طلا یچون م -الف

 شود یکندوخشک م یدا میر رنگ پییچون تغ -ب

 شود. یرتر سرخ میچون اب انداخته و د -ج

 سوزد  . یرنگ  نشده  و  م ییرتر سرخ شده و طلایآب انداخته، د -د

 ست؟یعلت باز شدن کوکو چ-42



 

 

 کم بودن تخم مرغ -الف

 تابه مناسبیاستفاده از ماه -ب

 جاتیدرشت بودن سبز -ج

 تابه   نامناسب  .  یجات و استفاده  از  ماهیکم بودن تخم مرغ ، درشت بودن سبز -د

 م؟یکن یه کتلت ها چگونه عمل میدر ته-43

 م.یکن یدر روغن داغ سرخ م -الف

 م.یکن یدر روغن فراوان سرخ م -ب

 م  .یکن یدانده  و  سرخ   مگر  را  برگریک طرف که سرخ شد طرف دیحرارت را کم کرده ،  -ج

 م.یکن یع سرخ میاد، سریبا حرارت ز -د

 باشد؟ یقه استفاده عدس در عدس پلو چگونه میطر-44

 شود. یخته میعدس همراه با برنج در قابلمه ر -الف

 شود  . یخته  میه  ریه لایعدس را پخته و سپس همراه با برنج آبکش شده لا -ب

 شود. یعدس اضافه م نرم شد یکه برنج کم یزمان -ج

 م.یکن یابتدا عدس را پخته و سپس برنج را اضافه م -د

 مواد لازم کشک و بادمجان کدام است؟-45

 ازی، کشک، پیبادمجان بدون تخم قلم -الف

 ازداغی، روغن، پیبادمجان بدون تخم قلم -ب

 کشک، نعناع، بادمجان -ج

 ازداغ ،  روغن ،  نمک  . یده  غلظ ،  پییسا چرخ  شده ، نعناع داغ ، کشک  یبادمجان، مغز گردو -د

 کدام است؟ یزیمواد وسط کوفته تبر-46

 گردو، آلبالو، آلو تازه -الف

 زرشک، آلوچه تازه، کشمش. -ب

 ش   شده .یگردو ،  زرشک ،  تخم مرغ آب پز ،  آلو خ -ج

 زرشک، آلبالو تازه، تخم مرغ آب پز -د

 د چگونه است؟یه سس سفیطرز ته-47

ر را اضافه کرده و مرتب هم زده تا یخته و تفت داده سپس شیم آب کرده  سپس آرد را ریحرارت ملا یکره را در ظرف رو -الف

 د  .یظ شود و در آخر  نمک  و  فلفل  را  اضافه  کنیغل

 د.یفه کنظ شود و سپس نمک و فلفل را اضایخته تا غلیر را با هم ریحرارت قرار داده آرد و ش یکره را در ظرف رو -ب

 د.یظ شود و سپس نمک و فلفل را اضافه کنیر را مخلوط کرده تا غلیکره و آرد و ش -ج

 د.یخته و شعله را خاموش کنیر، کره را ریر ، آرد ، نمک و فلفل را مخلوط کرده و به محض جوش آمدن شیش -د

 م؟یکن یه کدام سس از خردل استفاده میته یبرا-48

 یسس گوجه فرنگ -الف

 دیفسس س -ب

 ونز .یسس  ما -ج

 سس بشامل. -د



 

 

 توان استفاده کرد؟یا از کدام سس میه لازانیجهت ته-49

 سس قرمز. -الف

 رهیسس هزار جز -ب

 د .یسس  سف -ج

 سس قارچ -د

 ر وجود دارد؟یز یک از غذاهایدر کدام  ییر گردوید و پنیسس سف-50

 ــا .یلازانـ -الف

 .یکوکو سبز -ب

 .یماکارون -ج

 سمبوسه. -د

 رها است؟یک از خمیه جز کدام یر بنیخم-51

 ر شل  مانند .یخم -الف

 ییر نانوایخم -ب

 و دسر ییر غذایخم -ج

 یر پایخم -د

 تزا مربوط به کدام کشور است؟یپ-52

 کایآمر -الف

 سیانگل -ب

 ایتالیا  -ج

 کانادا -د

 باشد؟ یر میز ینه هایک از گزیکدام  یاسپاگت یمناسب برا یسس ها-53

 س گوجهس -الف

 سس ماست -ب

 سس خامه -ج

 سس گوجه و خامه  -د

 د کرد؟یپاستاها چه با یبعد از آبکش-54

 با آب ولرم شست. -الف

 با آب سرد شست  . -ب

 به شستن ندارد. یازین -ج

 به روغن آغشته شود. -د

 شود؟ یر برنج پخته شده و مصرف میز یک از سالادهایه کدام یدر ته-55

 سالاد فصل -الف

 نالیالاد کاردس  -ب

 یسالاد روس -ج

 سالاد مرغ -د



 

 

 ست؟یه سالاد بادمجان چیروش ته-56

 د.یبادمجان ها را سرخ کن -الف

 د.یکن یکرده و ساطور یکباب -ب

 د.یرا پوست کن یگوجه فرنگ -ج

 .م  یکن یاضافه  م  یکباب یز خرد شده به بادمجان هایر یرا پوست گرفته و با نعناع و جعفر یگوجه فرنگ -د

 ؟میکن ینمه کدام سالاد ، سس آن را از قبل اضافه یته یبرا57-

 یروس -الف

 نالیکارد -ب

 فصل  -ج

 یماکارون -د

 ه سالاد مرغ کدام است؟یته یمواد لازم برا-58

 ونزیارشور، سس مای، خینیب زمیمرغ پخته، س -الف

 تون، نمک، فلفل، تخم مرغ سفت شده، ساقه کرفسی، روغن زینخودفرنگ -ب

 ارشور، کره، کالباسیونز، خی، سس ماینیب زمیمرغ، س  -ج

 ارشوری، خیونز، فلفل دلمه ایزشده، تخم مرغ پخته، سس مایمرغ پخته، کرفس ر -د

 شود؟ یش غذا استفاده میر به عنوان پیز یکدام دسته از سالادها-59

 سبز یسالادها  -الف

 ینشاسته ا یسالادها -ب

 نیریش یسالادها -ج

 ینیپروتئ یسالادها -د

 ست؟یسبز چ ینحوه سرو سس ها در سالادها-60

 سالاد کنار و همراه -الف

 قبل از سرو سالاد -ب

 مخلوط با سالاد -ج

 سالاد کنار و همراه، قبل از سرو سالاد، مخلوط با سالاد . -د

 م؟یکن یاد بود چه کار میاگر در هنگام درست کردن حلوا غلظت آن ز-61

 .  میکن یآب اضافه  م -الف

 م.یکن یروغن اضافه م -ب

 م.یکن یر اضافه میش -ج

 م.یکن یتخم مرغ اضافه م -د

 شود؟ یاستفاده م یزیه شله زرد از چه چیته یبرا-62

 آرد برنج -الف

 م کوبیبرنج ن  -ب

 برنج کارامل -ج

 یبرنج دود -د



 

 

 ه گردد؟یته یدر چه ظروف یبهتر است انواع پا-63

 ظروف کم عمق  -الف

 قیظروف عم -ب

 ظروف گرد -ج

 یلیظروف مستط -د

 ؟ندارد یکاربرد یکدام مورد در پخت سوهان کنجد64-

 روغن -الف

 زعفران -ب

 بادام -ج

 شکلات  -د

 شود؟ یه موس شکلات از تخم مرغ چگونه استفاده میته یبرا-65

 از زرده -الف

 دهیفقط  از  سف -ب

 تخم مرغ کامل -ج

 کند ینم یفرق -د

 شود؟ یر استفاده میز ینه هایوس شکلات کدام گزطعم دادن به م یبرا-66

 شود. یاز پودر نسکافه استفاده م -الف

 شود. یاز قهوه ترک استفاده م -ب

 شود  . یاز پودر کاکائو استفاده  م -ج

 شود. یاز زعفران حل شده استفاده م -د

 شود؟ یر به کار برده میز یک از نشاسته هایکدام  یه نان پنجره ایدر ته-67

 نشاسته ذرت -فال

 نشاسته  گل  -ب

 ینیب زمینشاسته س -ج

 پودر نشاسته -د

 انجام شود ؟ ید از قبل چه عملیک ها ، بایه کیته یبرا-68

 فر کاملا داغ باشد     . -الف

 ست که داغ باشد.ین یازین -ب

 آرد را با مواد مخلوط کرده -ج

 قالب را چرب کرده در فر قرار داده -د

 شود؟یاستفاده م یاز چه روغن ینان پنجره اسرخ کردن  یبرا-69

 عیروغن ما  -الف

 روغن آفتابگردان -ب

 روغن ذرت -ج

 روغن کنجد -د



 

 

 شود؟یوه ها استفاده میم یرو یله جهت پوست کندن و کند و کاو کاریاز کدام وس-70

 دالبر برش زن یچاقو -الف

 شیآرا یچاقو -ب

 دو  سر  یچاقو  -ج

 دو سر یتوپ یچاقو -د

 ز صبحانه مناسب است؟یم یرو ییرایپذ یبرا یچه نوع سفره ا-71

 د آهارداریپارچه کتان سف -الف

 یرنگ یکیسفره پلاست -ب

 شده یا گلدوزی یپارچه گلدار تکه دوز  -ج

 رهیپارچه ساتن با رنگ ت -د

 رد؟یگ یز شام چگونه انجام مین میتزئ-72

 فصل یوه هایپر از م یبا استفاده سبد -الف

 شده یگلدوز یستمال هابا د -ب

 ساده یبا دستمال سفره ها -ج

 ه کوتاهیپا یبا شمعدان ها  -د

 ا پخته؟ین اطراف غذا خام باشد یتزئ یجات برایبهتر است سبز-73

 جات به صورت پختهیه سبزیکل -الف

 جات به صورت خامیه سبزیکل -ب

 م پز باشند.ین -ج

 خامجات  برگدار  یپخته و سبز یشه ایجات ریسبز  -د

 ست؟ین روش چیبهتر نداردر نقاط جهان وجود یکه در سا یفروش محصول منحصر به فرد یبرا74-

 ینترنتیکسب و کار ا  -الف

 یکسب و کار خانگ -ب

 کسب و کار بزرگ -ج

 کسب و کار متوسط -د

 ست؟یچ یتجار یدر بنگاه ها یمحرک اصل-75

 تجارت  -الف

 سود -ب

 یمشتر -ج

 یمسائل انسان -د

 ست؟ینانه چیت کارآفریاول در بسط و گسترش شخصگام -76

 یابیخودارز -الف

 یشـخـص  ییک  برنامه  اجراین  یتدو -ب

 به اجرا گذاشتن برنامه -ج

 یمداوم شخص یابیارزش -د



 

 

 ک کسب و کار خوب است؟ی یها یژگیاز و-77

 هیبودن و بازگشت سرما ی، رقابتیواقع یتقاضا -الف

 به اهداف . ییه، در دسترس بودن منابع و مهارتها و پاسخگویدن و بازگشت سرمابو ی، رقابتیواقع یتقاضا  -ب

 بودنو در دسترس بودن منابع و مهارتها. ی، رقابتیواقع یتقاضا -ج

 به اهداف ییبودن و پاسخگو ی، رقابتیواقع یتقاضا -د

 شوند؟ یکسب و کار خلق م یده هایچگونه ا-78

 بازار یازهایپاسخ به ن -الف

 ه محصولات و ماندن در صدر رقابتچرخ -ب

 بهتر  . یانجام کار یبرا یاز فن آور یریاجات و بهره گیر سبک احتییتغ -ج

انجام  یبرا یاز فن آور یریاجات و بهره گیر سبک احتییبازار ، چرخه محصولات و ماندن در صدر رقابت، تغ یازهایپاسخ به ن -د

 بهتر. یکار

 ست؟یب و کار چدر انتخاب محل کس یجوانب اصل-79

 ژه  .یا جامعه ویدر مورد گروه  یریم گیتصم  -الف

 باشد. یت و رقابت از عوامل مهم میاقتصاد و جمع -ب

 انتخاب محل کسب و کار در درون جامعه موردنظر -ج

 بازار یازهایپاسخ به ن -د

 ست؟یکوچک در چ ین علت شکست تجارت هایبزرگتر-80

 فیت ضعیریمد -الف

 یمال یت هایمحدود -ب

 م بالایمستق ینه هایهز  -ج

 م بالایر مستقیغ ینه هایهز -د

 


