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I. LETTURA 
LETTURA

Leggi il seguente testo e rispondi alle domande: 

 

Se la quantità e la varietà dei cibi che mangiamo sono equilibrate(1), il nostro corpo funziona al meglio. 
Seguire questi consigli ti aiuterà a restare in forma:  
 
A. Il nostro corpo ha sempre bisogno di energia e, dopo una notte di sonno, il livello di energia è basso. 

Quindi comincia la giornata con una buona colazione. È un pasto molto importante. Prova i cereali 
con latte, frutta o yogurt, pane... 

 

B. Ogni giorno, per essere in forma, hai bisogno di diversi nutrienti, ad esempio minerali e vitamine. 

Dato che nessun alimento li contiene tutti, è importante equilibrare le tue scelte quotidiane. Il modo 

migliore per assicurarti un'alimentazione equilibrata è variare il più possibile i cibi ogni giorno. 
 

C. Mangia frutta e verdura ad ogni pasto e per un gustoso spuntino. Dovremmo cercare di mangiarle 

almeno 5 volte al giorno: con una spremuta al mattino, un frutto come merenda e sempre frutta e 
verdura ad ogni pasto. È nella frutta e nella verdura che si trovano vitamine, minerali e fibre che per 
noi sono indispensabili. 

 

D. Troppi grassi non fanno bene alla tua salute. Mangiare spesso cibi grassi, anche se buoni (come salse, 
fritti e patatine fritte) non è sempre un bene per il tuo organismo. È vero che abbiamo bisogno di 
grassi per completare la nostra dieta, ma è meglio non mangiarne troppi. Quindi, se il tuo pranzo è 
stato ricco di grassi, cerca di mangiare leggero a cena. 

 

E. Anche se fai pasti regolari (colazione, pranzo e cena), ci saranno dei momenti durante la giornata in 
cui sentirai fame, specialmente se fai molta attività fisica. Potresti scegliere yogurt, un po' di frutta 
fresca o secca, verdura, noci senza sale oppure una fetta di dolce o del pane con formaggio. 
Qualunque sia la merenda che ti piace, ricordati di variare spesso per mantenere bilanciata(2) la tua 
dieta. 

 

F. Per mantenerti sano, devi bere almeno 5 bicchieri di liquidi al giorno. È particolarmente importante 
se fa molto caldo o se hai fatto molta attività fisica. Naturalmente l'acqua del rubinetto va bene, ma 
anche succhi di frutta, tè, bibite, latte e altri tipi di bevande vanno bene di tanto in tanto. 

 

G. Fai attività fisica tutti i giorni, perché serve a mantenere sano il tuo cuore e forti le tue ossa. Può 
anche essere molto divertente. Cerca di fare un po' di movimento ogni giorno: potresti andare a piedi 
a scuola. Anche giocare a calcio nell’intervallo è un buon sistema per allenare un po’ il corpo.  

 

(1) equilibrate = (2)                            متوازنة bilanciata = متوازنة 
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I. LETTURA (1 punto per risposta) 
 

A) Segna con una (X) se queste affermazioni sono VERE o FALSE:  

 

AFFERMAZIONI V F 

1. La colazione dà energia al corpo.   

2. È meglio mangiare frutta e verdura una volta al giorno.   

3. Bisogna diminuire cibi grassi.   

4. I tre pasti della giornata sono sempre sufficienti.    

5. Bere molti liquidi provoca malattie.   

6. L’attività fisica quotidiana fa bene alla salute.   

 
B)  Completa la frase seguente usando le informazioni del testo: 

Per restare in forma la nostra alimentazione deve essere: 

1. ………………………………………………………………………………… 

2. ………………………………………………………………………………… 

 

C) Trova nel testo i contrari delle seguenti parole: 

1. povero        (paragrafo D)   ≠  _______________________________________ 

2. malato        (paragrafo G)   ≠   _____________________________________ 

 

 

D) A che cosa si riferiscono le parole evidenziate nel testo? 

1. LI :   _______________________________ 

2. LE :   _______________________________ 

(Totale         /12) 
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II. RIFLESSIONE SULLA LINGUA 
 
Prova A (4 punti) 
 

Completa le frasi con la forma adeguata dei verbi tra parentesi. (0,5  per risposta) 
 

1. Giovanna, che cosa (raccontare) _______________________  domani sera ai tuoi amici per scusarti 

del ritardo? 

2. Comprerò il giornale quando (uscire/noi) _______________________ di casa. 

3.  L’altro ieri (andare) _______________________ al cinema. 

 Da solo? E che cosa (vedere) _______________________? 

 L’ultimo film di Costner. 

4. Immagino che tu non (avere) _______________________ i soldi per pagare il dizionario. 

5. Io al posto tuo, (regalare) _______________________ a Carla un abito da sera. 

6. Se ti (lavare) _______________________ le mani con il sapone, saresti più pulito e non (avere) 

_______________________ problemi di pelle. 

 

Prova B  (5 punti) 
 

Scegli la forma corretta fra quelle proposte. (0,5  per risposta)   
 

Mi chiamo Francesco, sono simpatico e – ma – se allegro. Per la mia età sono un po’ basso. So fare alcuni 

– tante – qualche cose: sciare, nuotare, andare a – di – in bicicletta e, quindi, mi ritengo un bambino 

molto sportivo. Nelle – Nei – Negli giochi sono sempre il più bravo. I miei compagni di classe sono gentili 

con me, mi rispettano e le – gli – li  rispetto anch’io. Mi piacciono molto le mie maestre mentre – quindi 

– perché sono simpatiche e scherzano con noi. Ho molti – molte – molto amici a scuola. A casa cerco di 

comportarmi bene, anche se – perciò – affinché qualche volta faccio arrabbiare i miei genitori. Con i 

miei fratelli litigo spesso; però – allora – così a volte giochiamo e scherziamo insieme. Io vivo in una 

famiglia allegra che – chi – cui mi vuole bene. 
 

Prova C  (4 punti) 
 

Leggi il seguente testo e completalo scegliendo le parole dalla lista: (0,5 per risposta) 

 

forma – incontrarti – mese – mie – molto – raccontarti – settimana – studio – università – vanno 
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Cara Giulia, 
come stai? È da tanto tempo che non ci sentiamo e quindi ho deciso di scriverti per 
_______________________ quello che mi succede in questo periodo.  
Vado all’_______________________ quasi tutte le mattine perché la frequenza è obbligatoria e il 
pomeriggio di solito _______________________ a casa e qualche volta anche di sera soprattutto quando ho 
un esame. Per essere in_______________________, mi sono iscritta in palestra e ci vado due o tre volte alla 
_______________________. La domenica mi riposo, esco con le _______________________ amiche; spesso 
andiamo a bere qualcosa. A volte andiamo a teatro, ci divertiamo _______________________.  
Come _______________________ le cose a Parigi? Forse riuscirò a venire a trovarti dopo aver sostenuto il 
prossimo esame.   
Ti abbraccio forte. 

Sara 
Prova D  (3 punti) 
 

Che cosa esprimono le seguenti frasi? Scegli tra a, b o c , come nell’esempio. (1 punto per risposta)  

    
 
 
 
 
 

1. Non dormo mai prima di mezzanotte. 

a. frequenza                     b. proposta                    c. richiesta 
 

2. È una casa rettangolare. 

           a. ordine            b. gusto                        c. descrizione 

 

3. Dai, vieni a casa mia domani pomeriggio! 

           a. augurio           b. rifiuto                         c. invito 

(Totale         /16) 

III. PRODUZIONE SCRITTA 
 

Scegli UNA delle due prove. (Devi scrivere circa 150 parole) 
 

Prova A 

Parla delle tue abitudini alimentari. (Quanti pasti al giorno e quando? Quali piatti? Dove? …) 
 

Prova B 

Quale personaggio del mondo dello sport, della musica o dello spettacolo ti piace? Perché? 

Esempio:  Se fossi in te, farei un corso di lingua. 

 
a.  rifiuto              

 
b.  consiglio                

     
c.  permesso 
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(Totale         /12) 
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N.B. Si prega di accettare qualsiasi risposta conveniente non menzionata in queste chiavi 
 

I. LETTURA        (Totale 12 punti  / 1 punto per risposta) 
 

A)  1. V   2. F  3. V   4. F   5. F  6. V    
 

B)  1. equilibrata/bilanciata    2. varia (o altre risposte possibili menzionate nel testo) 
 

C)  1. ricco                                            2. sano  

 

D)  1. LI :  nutrienti (vitamine e minerali)                   2. LE : frutta e verdura   
 

 

II. RIFLESSIONE SULLA LINGUA       (Totale 16 punti) 
 

Prova A   (0.5 per risposta) 
              1. racconterai        2. usciremo      3. sono andato – hai visto  

 4. abbia/avrai        5. regalerei      6. lavassi - avresti  

 

Prova B   (0.5 per risposta) 
             e – tante – in – nei – li – perché – molti – anche se – però – che  

 

Prova C    (0.5 per risposta) 
          raccontarti – università – studio – forma – settimana – mie – molto – vanno 

 
Prova D   (1 punto per risposta) 
                    1. a       2. c       3. c  
 

 

III. PRODUZIONE SCRITTA   (Totale  12 punti) 
 

Per la correzione, si utilizzi la seguente griglia: 

1. Adeguatezza e completezza 3 pt 

2. Efficacia comunicativa 2,5 pt 

3. Correttezza morfosintattica 2,5 pt 

4. Lessico 2 pt 

5. Ortografia e punteggiatura 1 pt 

6. Lunghezza 1 pt 
 

Per ottenere il punteggio finale si prega di dividere il totale ottenuto per 2 
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