A2.25 Gesunde Erndhrung und Gewohnheiten
Modulo 4 Lebensstil

A2.25 Cibo e abitudini salutari

[ Parla della tua alimentazione e delle abitudini (non) salutari.
[ Pianifica il tuo menu settimanale.

La dieta (Die Erndhrung) Vegetariano (Vegetarisch)

La carne di pollo (Hdhnchenfleisch) Bilanciato (Ausgewogen)

Il riso (Der Reis) Salutare (Gesund)

La mela (Der Apfel) L'abitudine (Die Gewohnheit)
La fragola (Die Erdbeere) Idratarsi (Sich hydratisieren)
La zucchina (Die Zucchini) Perdere peso (Abnehmen)

Gli spinaci (Der Spinat) Fare sport (Sport treiben)

Il tonno (Der Thunfisch) Dovere (Miissen)

1. Grammatik: Der Relativsatz 'che’
Das che leitet Nebensatze ein, die Objekt- oder Relativsatze sein kénnen.

1. Das Relativpronomen 'che' wird verwendet, um ein Nomen zu ersetzen und gleichzeitig zwei
Satze - einen Hauptsatz und einen Nebensatz - zu verbinden und in Beziehung zu setzen.
2. Das ,che” ist unveranderlich und wird als Subjekt oder Objekt des Nebensatzes verwendet.

Subordinata

Formula (Struktur, Esempio (Beispiel,
(Nebensatz) ¢ ) pio (Beispiel)

Il dottore dice che la dieta &
Oggettiva (Objektsatz) Verbo + che + frase (Verb + che + Satz)  equilibrata.
So che perdi peso con lo sport.

) Nome + che + verbo (Nomen + che +  La dieta che segui é salutare.
Relativa (Relativsatz)

Verb) Il pasto che mangi contiene spinaci.
1. La dieta ti propongo € bilanciata e ti aiuta a perdere peso senza stress.
a. che b. quale c. diche d. cosa
2. Il pranzo preparo di solito € leggero: riso, zucchine e tonno.
a. cui b. chi ¢ che d. qual

Wahle den richtigen Satz basierend auf der Verwendung des Relativ- oder
Objektpronomens ,che”. Achte auf haufige Fehler wie die falsche Verwendung von
Prapositionen, die Unverinderlichkeit von ,,che” und die Ubereinstimmung des Verbs im
Nebensatz.
1. O Ladieta di che seguo € molto bilanciata.

O La dieta che seguo sono molto bilanciata.
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O La dieta che seguo & molto bilanciata.
2. O Soche il pasto & leggero e sano.

0O So di che il pasto € leggero e sano.

O So che il pasto sono leggero e sano.

1. La dieta che seguo é molto bilanciata. 2. So che il pasto é leggero e sano.

Umschreiben Sie die Ausdriicke

1. Il dottore dice una cosa. La dieta & equilibrata.

2. So una cosa. Perdi peso con lo sport.

https://app.colanguage.com/de/italienisch/lehrplan/a2/25

Modulo 4 Lebensstil

Due | 2


https://app.colanguage.com/de/italienisch/lehrplan/a2/25

A2.25 Gesunde Erndhrung und Gewohnheiten
Modulo 4 Lebensstil

2.Ubungen

1. Ordne die Elemente mit verwandter Bedeutung zu.

a. una dieta bilanciata 1. una dieta salutare

b. perdere peso 2. praticare attivita fisica
c. fare sport 3. dimagrire

d. doversi idratare 4. dovere bere acqua

a-1b-3 c-2 d-4 e-?

2. Unternehmensnewsletter: Woche des gesunden Essens (Audio in der App verfligbar)

Fiille die Lucken aus: pollo, vegetariano, tonno, zucchine, riso, spinaci,
salutare, mele, bilanciato

Questa settimana la nostra azienda propone un menu pit in mensa. Ogni
giorno c'e un piatto con verdure di stagione, come e
, e una fonte di proteine leggere, per esempio carne di
o} .Chié trova un'alternativa con ,

legumi e insalata mista.

Nel bar aziendale ci sono anche nuove opzioni per gli spuntini: frutta fresca, come
e fragole, e frutta secca. Per aiutare i dipendenti che vogliono perdere peso,
la nutrizionista dell'azienda ha preparato una guida con consigli su come idratarsi durante la
giornata e su quali abitudini cambiare, come ridurre le bibite zuccherate e fare sport con
regolarita.

Diese Woche bietet unser Unternehmen in der Kantine ein gestinderes Menti an. Jeden Tag gibt es ein ausgewogenes
Gericht mit saisonalem Gemtise, zum Beispiel Zucchini und Spinat, sowie eine Quelle leichter Proteine, etwa
Hdhnchen oder Thunfisch. Wer vegetarisch ist, findet eine Alternative mit Reis, Hiilsenfriichten und gemischtem Salat.

Im Betriebsbistro gibt es auferdem neue Snack Optionen: frisches Obst wie Apfel und Erdbeeren sowie
Trockenfriichte. Um Mitarbeitende zu unterstiitzen, die abnehmen méchten, hat die betriebliche Erndhrungsberaterin
einen Ratgeber mit Tipps zusammengestellt - zum Beispiel, wie man (iber den Tag hinweg ausreichend trinkt und
welche Gewohnheiten man dndern sollte, etwa den Zuckerkonsum bei Getrénken zu reduzieren und regelmdfig Sport
zu treiben.

1. Quali piatti propone la mensa aziendale per avere un menu piu sano?
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3. Héren Sie sich das Audiofragment an und geben Sie an, ob die folgenden Aussagen wahr
oder falsch sind.

Wabhr Falsch (3

La persona vuole migliorare la sua alimentazione perché desidera dimagrire. 0O O f"ﬂ;ﬁ
A pranzo, di solito compra qualcosa al bar vicino all'ufficio. O O
Mangia carne di pollo quasi ogni giorno della settimana. | |

4. Wahlen Sie die richtige Lésung

1. Durante la visita la dietista mi dice che domani mi (Bei der Untersuchung sagt mir die
idratare di piti durante il lavoro. Erndhrungsberaterin, dass ich mich morgen
wéhrend der Arbeit mehr befeuchten muss.)
a. dovrei b. dovevo ¢. devo d. dovro
2. lo so che domani mi meglio perché (Ich weif, dass ich mich morgen besser mit
porto sempre con me una bottiglia d’acqua. Wasser versorgen werde, weil ich immer eine
Wasserflasche bei mir habe.)
a. miidratero b. miidratavo ¢. miidraterei d. miidrato
3. Lanuova dieta che seguire & bilanciata (Die neue Didt, der ich folgen muss, ist
e non mangiare carne di pollo tutti i ausgewogen und ich muss nicht jeden Tag

giorni Hdhnchen essen.)
a. devo/devo b. dovevo / devo c. dovro/ devo

d. devo /dovro
1. dovrd 2. mi idraterd 3. devo / devo

5. Rollenspiel: Vervolistandige die Dialoge

a. Pianificare il pranzo in ufficio

Collega Marco: Da lunedi voglio mangiare pit sano in ufficio, niente pit panino con salame tutti i giorni.
(Ab Montag méchte ich im Biiro gestinder essen — kein Sandwich mit Salami mehr jeden Tag.)

Collega Elisa: 7.

Collega Marco: Ottima idea, cosi mangio meno carne rossa e piu verdure, magari perdo anche un po’ di
peso.
(Gute Idee, so esse ich weniger rotes Fleisch und mehr Gemdise. Vielleicht verliere ich auch etwas
Gewicht.)

Collega Elisa: 2.

b. Organizzare il menu della settimana

Luca: 3.

Sara: Ok, facciamo lunedi pollo con spinaci, martedi riso con zucchine e mercoledi insalata con tonno.
(Okay, dann machen wir am Montag Hidhnchen mit Spinat, Dienstag Reis mit Zucchini und Mittwoch Salat mit
Thunfisch.)

Luca: 4.
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Sara: Va bene, cosi é piu salutare, pero dobbiamo anche idratarci: niente bibite, solo acqua tutta la

giornata.
(In Ordnung, das ist gesiinder. Auferdem mtissen wir ausreichend trinken: keine Softdrinks, den ganzen Tag nur
Wasser.)

Beispielantworten:

1. Bravo, anche io voglio una dieta pit bilanciata: porto riso integrale con zucchine e un po’ di tonno. 2. Si, e dopo il pranzo
possiamo fare una piccola passeggiata, almeno facciamo un po’ di sport. 3. Dobbiamo organizzare il menu della settimana,
voglio mangiare pit leggero la sera. 4. Perfetto, € un menu abbastanza bilanciato, ma voglio anche pit frutta, magari mele
e fragole per lo spuntino.

6. Beantworte die Fragen unter Verwendung des Vokabulars aus diesem Kapitel.

La mia dieta é... perché... / Di solito mangio/bevo... quando... / Credo che non sia molto sano perché...
1. Che cosa mangi di solito a pranzo durante la settimana lavorativa? E un pasto sano?

2. Descrivi la tua giornata tipica: a che ora mangi e cosa bevi per idratarti?

3. Se vai da un nutrizionista, come descrivi la tua dieta attuale e cosa vorresti cambiare?

4. Proponi un menu sano per lunedi-venerdi: cosa mangeresti a pranzo o a cena?

7. E-Mail

Ciao [Nome],
come abbiamo detto a visita, ti mando una proposta di menu settimanale semplice e salutare.

e Pranzo: insalata di riso con verdure (per esempio zucchine e spinaci) oppure panino con
tonno o carne di pollo.

o Cena: piatto di verdure + una porzione di proteine (pesce, legumi o pollo).

o Spuntini: frutta fresca (una mela o alcune fragole) e acqua per idratarsi.

Prova a seguire queste abitudini per una settimana e poi scrivimi: dimmi quali piatti ti piacciono,
se fai sport e se vuoi perdere peso.

Un saluto,

Laura (nutrizionista)

Schreibe eine passende Antwort: Lo ringrazio per il menu che mi ha mandato... / Di solito a
pranzo/cena io mangio... / Vorrei cambiare questo piatto perché...
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Wichtige Verben

io

tu
lui/lei
noi
Voi
loro

Idratarsi (sich befeuchten)
Futuro semplice

mi idraterd

ti idraterai

si idratera

ci idrateremo

vi idraterete

si idrateranno
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Dovere (sollen)
Presente

devo

devi

deve
dobbiamo
dovete

devono
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