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LESSON BASED ASSESSMENT 2025-26 

ت  20:     نشاناتتتتتتتتتتتتتت6 ت : ت  جماعت

تمنت ت40:توقفتت        : ت ت نامتتتسائنت :  مضمونت

Iتدت میت یتذت : ت

ئ

 1× ت    ت4 ت4 = ت   جواب کا انتخاب کر کے لکھئے۔ت سے صحیت تگئے چار متبادل جواب میت تی 

ت______________جا سکتا ہے؟ت تاخذ کیات تنتیجت ۔ اس سے کیاتیاتوالا پلاؤ کھا تیتنے سبزت تیااور نوت تنے چپاتت تنمیتا ت،تنے اڈِلیت یتراجو نے اپما، روت 1) 

(a ہماری خوراک می ت

تاتحاد ہے۔ت

(bہماری خوراک می تت

تمماثلت ہے۔ت

(cتہماری خوراک می تنوع ہے۔ت ت(dاوپر دیے گئے سبھی تت

تدرست ہی۔ت

ت____________________جسم ک بڑھوتری اور مرمت کے لی لازمی پروٹین کس می زیادہ ہے؟ت 2)

(a تمٹر اور مچھلت(bتچاول اور گھتت(cتمکئی اور انڈےتت(dتباجرہ اور دالتت

ت____________________؟تدے سکتے ہیت یتتدرست ہدات تاسے آپ کیا ت،تہیت ہوئیت تغدود سوجت تگردن ک شخص جس کت تیکتا 3)

(a تںتیاتسبز تسبز پتے والیت(bتترش پھتت(cتسمندری مچھل، ادرک، پالتت(dتپھ اور سبزیاںتت

ت__________________؟کرتے ہیت نشاندہت تاجزا کت تغذائیت تکے داغ کون سیت کر دبانے پر کاغذ پر تیت لپیت کو کاغذ میت تمونگ پھلی 4)

(a تپروٹینت(bتنشاستتت(cت تچربیتت(dتوٹامتت

IIت1× ت    ت4 ت4 = ت      ۔تجگہوں کو مناسب الفاظ سے پر کیجئےت تخالی : ت

تہے۔ت____________________ اناجتاستعمال ہونے والا ت تدہیاسب سے زت تہمارے ملک کے تمام حصوں میت 5) 

  ہے۔ت____________________چینی، شہد اور گنے کے رس می پایا جانے والا غذائی جزو ت 6)

  ہے۔ت____________________جزو ت تغذائی تیتضرور تنشوونما کے لی تاور بڑھتے بچوں کے پٹھوں کت تںتیتکھلاڑت 7)

 ہے۔ت____________________طور پر بنتا ہے  تسے قدرت تروشنیت تسورج ک توہ وٹام جو ہمارے جسم می 8)

 -III 1× ت ت   4 ت4 =          جوڑ لگائیے۔ت 

 

ت

 

ت

تبتتتالتت

ت9
تA وٹامت

ت
تاسکروی ت

ت10
ترات کا اندھا پتتB1 وٹامت

ت11
ترکیٹتت C وٹامت

ت12
تبیری بیریتتD وٹامت

محتاط غذا خوری: صحت مند جسم ک راہت                                   ت:ت ت3 ت                   تسبق ت  
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-IV ت2×  ت2 4 =       :یتجواب دت تجملوں میت تتین تیاتسوالات کے دو  تیتدرج ذ

ت۔تکے چار پودوں اور چار جانوروں کے ذرائع کے نام بتائیت چربیتت(ت13

 _ _ _ _ __ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ _تجواب: ت

_ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ 

_ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ 

__ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __  

 آپ ان می سے کس کو ترجیح دی گے اور کیں؟تتآپ کو درج ذی چیزی فراہم ک گئی ہی۔تت(ت14

تتازے پھت                             ت( تiii)تتتتازہ پھلوں کارست                       ت ( تii)تتتڈب بند پھلوں کا رست                                 ( i)ت

 _ _ _ _ __ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ _تجواب: ت

_ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ 

_ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ 

__ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __  

-V 1×  ت4 ت4 =       :یتجواب دت تفصیلی تسوالات کے ت تیتدرج ذ 

ت۔تیتوضاحت کرت ت؟جانچیت تکیسے تموجودگی تنشاست کت تکھانے میتت(ت15

 _ _ _ _ __ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ _تجواب: ت

_ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ 

_ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ 

__ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __  

_ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ 

__ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __  

_ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ 

__ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ __  

 ت
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ت 

تجوابی پرچت

تاوپر دیے گئے سبھی درست ہی۔تت1

تمٹر اور مچھلتت2

تسمندری مچھل، ادرک، پالتت3

تچربیتت4

تچاولتت5

یٹت6 ئیڈر تکاربوہا

وٹیٹت7 تپر

توٹامن ڈیٹت8

ترات کا اندھا پتت9

تبیری بیریتت10

 اسکروی تت11

ترکیٹتت12

 پودوں کے ذرائع: مونگ پھلی، ناری، تل، سورج مکھی کا تی۔ت •ت13

تجانوروں کے ذرائع: مکھن، گھ، مچھل کا تی، انڈے۔ت •

تتکو ترجیح دوں گات ت(تiiiتازے پھ )تمی تت14

یہ سب سے صحت بخش انتخاب ہی کینکہ ان می تمام قدرت وٹام، معدنیت، اور سب سے اہم، غذائی ریشے ت ت(:iiiتازے پھ )ت

( پوری مقدار می موجود ہوتے ہی۔ یہ شکر اور پرزرویٹوز سے پاک ہوتے ہی۔ت

 
 

 

ت)رف

وڈین محلول ڈالیں۔ اگر نمونے می نشاست موجود ہو تو وہ نیلت  کھانے کے نمونے )جیسے آلو( پر چند قطرے ت 15

ئ

رنگ بن جائے گا۔ یہ ت تکالا ت-آئ

وڈین کے درمیان کیمیائی تعامل ک وجہ سے ہوت ہے۔ اگر رنگ نہی بدلتا، تو نشاست موجود نہی ہے۔ یہ ٹیسٹ تک ت ترنگ ت

ئ

تبدیلی نشاست اور آئ

 اور درست نتائج دیتا ہے۔ت تآسان ت

ت

 

 

 

 

Key Answers 


