B1.21 Faire un régime

Eine Diét machen

https://app.colanguage.com/de/franzoesisch/lehrplan/b1/21

La protéine

Le lipide

La fibre

La vitamine

La portion
L'intolérance

Les produits laitiers
Les fruits de mer
Le filet mignon
L'aubergine

La courgette

Les épinards

Les lentilles

Les haricots blancs
Les pois chiches

(Das Protein)

(Das Fett (Lipid))
(Die Ballaststoffe)
(Das Vitamin)

(Die Portion)

(Die Unvertrdglichkeit)
(Milchprodukte)
(Meeresfrtichte)
(Filet Mignon)

(Die Aubergine)
(Die Zucchini)
(Der Spinat)
(Linsen)

(Weif3e Bohnen)
(Die Kichererbsen)

La cerise

Le kiwi

La cote d’agneau
La cote de porc
Le filet de beeuf
Manger équilibré
Manger de tout
Manger salé
Suivre un régime
Limiter

Prendre du poids
Perdre du poids
Grossir

Maigrir

Musclé

(Die Kirsche)

(Die Kiwi)

(Die Lammkoteletts)
(Das Schweinekotelett)
(Rinderfilet)
(Ausgewogen essen)
(Alles essen)

(Salzig essen)

(Eine Didit befolgen)
(Begrenzen)
(Zunehmen)
(Abnehmen)

(Dick werden)
(Schlank werden)
(Muskulés)
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1.Ubungen

bringen» (Audio in der App verfugbar)

Wérter zu verwenden: prennent du poids, épinards, lentilles, manger équilibré, limiter,
fibres, protéines

Beaucoup de cadres passent la journée assis au bureau et sans s'en rendre
compte. La diététicienne Claire Martin propose sur son blog une semaine de repas simples pour
, sans suivre un régime trop strict. Elle conseille d'inclure le matin des

produits laitiers et des , par exemple un yaourt nature avec des flocons
d'avoine pour ajouter des . A midi, elle recommande de

les plats trés gras et de choisir une portion de viande maigre ou du poisson,
accompagnée de ou d pour un repas nourrissant et
léger.

Viele Angestellte verbringen den Tag sitzend im Biiro und nehmen unbemerkt zu. Die Erndhrungsberaterin Claire
Martin schldgt in ihrem Blog eine Woche mit einfachen Mahlzeiten vor, um ausgewogen zu essen, ohne eine zu
strenge Didit zu befoigen. Sie empfiehlt, morgens Milchprodukte und Proteine einzubauen, zum Beispiel Naturjoghurt
mit Haferflocken, um Ballaststoffe hinzuzufiigen. Mittags rdt sie, sehr fettige Gerichte zu meiden und eine Portion
mageres Fleisch oder Fisch zu wdhlen, begleitet von Linsen oder Spinat fiir eine nahrhafte und leichte Mahlzeit.

2.
a.

Client:

. Quel est le probléme alimentaire que Claire Martin veut aider a corriger chez les cadres ?

. Quels exemples d'aliments sont suggérés pour le petit déjeuner et pour le déjeuner ?

Beende die Dialoge
Consultation chez la diététicienne

Bonjour, je voudrais suivre un régime, j'ai (Guten Tag, ich méchte eine DiGit machen; in den

pris du poids ces deux derniéres années a letzten zwei Jahren habe ich wegen der sitzenden
o oes . Arbeit zugenommen.

cause du travail sédentaire. beit zugenommen.)

Diététicienne: 1. (Okay, sagen Sie mal: Essen Sie eher salzig, stif3

oder ein bisschen von beidem?)

Client: Franchement, je mange de tout, surtout  (Ehrlich gesagt esse ich von allem, vor allem

des produits industriels et pas assez de  Fertigprodukte, und zu wenig Gemdse.)

légumes.
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Diététicienne:

Client:

Diététicienne:

Client:

Diététicienne:

Et la viande ? Dois  je arréter le filet
mignon ou le filet de boeuf ?
3.

Donc l'idée, c'est manger équilibré et
perdre du poids doucement, sans
mangquer d'énergie.

4,

b. Discuter de son régime au bureau

Collégue:

Vous:

Collegue:

Vous:

Collégue:

Vous:

Collégue:

Vous:

Dis donc, tu ne prends plus de burger a la

cantine ? Tu suis un régime en ce moment ?

5.

Concretement, tu fais comment ? Par
exemple, qu'as tu pris aujourd'hui ?
6.

C'est mieux pour I'aprés  midi; moi, quand

je mange un gros steak gras, je suis KO
apres.
7.

(Wir werden den Gemdiiseanteil erh6hen, zum
Beispiel Spinat, Zucchini und Auberginen, sowie
Hdilsenfriichte - Linsen, Kichererbsen, weif3e
Bohnen - fiir Ballaststoffe und pflanzliches
Eiweifs.)

(Und das Fleisch? Sollte ich Schweinefilet oder
Rinderfilet weglassen?)

(Nein, nicht komplett weglassen, aber
einschrénken: eine angemessene Portion zwei-
bis dreimal pro Woche und méglichst Fisch und
Meeresfriichte bevorzugen.)

(Also die Idee ist, ausgewogen zu essen und
langsam Gewicht zu verlieren, ohne Energie zu
verlieren.)

(Genau, wir streben einen langsamen
Gewichtsverlust an, mit ausreichend Proteinen,
gesunden Fetten und Vitaminen, damit Sie bei
der Arbeit fit bleiben.)

(Sag mal, du nimmst in der Kantine keinen
Burger mehr? Machst du gerade eine Diit?)

(Ja, ich versuche ausgewogen zu essen: mehr
Proteine, weniger Fett, weil ich etwas Gewicht
verlieren und muskuléser werden mdéchte.)
(Wie machst du das konkret? Zum Beispiel, was
hast du heute genommen?)

(Ich hatte Linsen mit Spinat, eine kleine Portion
Héhnchen und einen Joghurt: Ballaststoffe,
Vitamine und Proteine ohne zu viel Fett.)

(Das ist besser fiir den Nachmittag; wenn ich ein
grofes, fettiges Steak esse, bin ich danach total
erledigt.)

(Friiher habe ich zu salzig und zu schwer
gegessen; jetzt beschrdnke ich Milchprodukte
mittags und bevorzuge Gemdiise, um konzentriert
zu bleiben.)

Tu te fais quand méme plaisir le week end ? (Génnst du dir am Wochenende trotzdem etwas?

Sinon c'est difficile a tenir.
8.

Sonst ist es schwer durchzuhalten.)

(Ja, am Wochenende erlaube ich mir Ausnahmen,
aber unter der Woche versuche ich vernlinftig zu
bleiben, um das verlorene Gewicht zu halten.)

1. D'accord, dites moi: mangez vous plutét salé, sucré ou un peu de tout ? 2. Nous allons augmenter les [égumes comme
les épinards, les courgettes et I'aubergine, et les légumineuses — lentilles, pois chiches, haricots blancs — pour les fibres et
les protéines végétales. 3. Non, pas arréter, mais limiter : une portion raisonnable deux a trois fois par semaine, et
privilégier le poisson et les fruits de mer quand c'est possible. 4. Exactement, on vise une perte progressive, avec
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suffisamment de protéines, lipides sains et vitamines pour rester en forme au travail. 5. Oui, j'essaie de manger équilibré :
plus de protéines, moins de lipides, parce que je veux perdre un peu de poids et étre plus musclé. 6. J'ai pris des lentilles aux
épinards, une petite portion de poulet et un yaourt : fibres, vitamines et protéines sans trop de gras. 7. Avant, je mangeais
trop salé et lourd ; maintenant je limite les produits laitiers le midi et je préfére les légumes pour rester concentré. 8. Oui, le
week end je me permets des écarts, mais en semaine j'essaie de rester raisonnable pour maintenir le poids perdu.

3. Beschreibe in 8 bis 10 Zeilen einen typischen Tag deiner Erndahrung (morgens, mittags
oder abends) und nenne eine konkrete Verdnderung, die du vornehmen méchtest, um
ausgewogener zu essen.

En général, je mange... / Je voudrais limiter... / Pour étre en meilleure santé, je pourrais... / Mon objectif est
de...
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