
B1.21 Een dieet volgen 
Eine Diät machen
https://app.colanguage.com/de/niederlaendisch/lehrplan/b1/21  

De voedingsstof (Der Nährstoff) Het etiket (Das Etikett)

Het eiwit (Das Eiweiß) De voedselallergie (Die Nahrungsmittelallergie)

De koolhydraten
(Die
Kohlenhydrate)

Het dieet
(Die Diät)

Het vet (Das Fett) De vegetarische optie (Die vegetarische Option)

De vezels (Die Ballaststoffe) Het gebalanceerd dieet (Die ausgewogene Ernährung)

De vitamines (Die Vitamine) Met mate (In Maßen)

De mineralen (Die Mineralstoffe) Op recept (van de arts) (Auf Rezept (vom Arzt))

De calorie (Die Kalorie) Beperken (beperkte, beperkt) (Begrenzen (begrenzte, begrenzt))

Het ontbijt
(Das Frühstück) Toevoegen (voegde toe,

toegevoegd) 
(Hinzufügen (fügte hinzu,
hinzugefügt))

De lunch
(Das Mittagessen) Vermijden (vermijdde,

vermeden) 
(Vermeiden (vermied, vermieden))

Het avondeten (Das Abendessen) Scheiden (scheidde, gescheiden) (Trennen (trennte, getrennt))

Het
tussendoortje

(Der Snack)
Koken (kookte, gekookt) 

(Kochen (kochte, gekocht))

De portie (Die Portion) Mengen (mengde, gemengd) (Mischen (mischte, gemischt))
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1.Übungen

1. Internes Memo: Vorschlag für eine gesündere Kantinenkost (Audio in der App
verfügbar) 
Wörter zu verwenden: portiegrootte, koolhydraten, vetten, mineralen, balans, vezels,
caloriegehalte, uitgebalanceerd, eiwitten, voedingswaarde

Vanaf volgende maand past onze bedrijfskantine het menu aan. Doel is een betere
______________________ tussen ______________________ , ______________________ en ______________________ .
Bij elk gerecht staat dan duidelijk de ______________________ per portie: ______________________ ,
hoeveelheid ______________________ , vitamines en ______________________ . Medewerkers kunnen zo
makkelijker een ______________________ dieet volgen tijdens hun werkdag.

De ______________________ van warme maaltijden wordt iets kleiner, maar we voegen extra salade
en groente toe. Zoute sauzen en frisdrank blijven beschikbaar, maar we adviseren om deze te
beperken tot maximaal één keer per dag. Op nieuwe borden bij het buffet staat uitgelegd hoe je
je bord kunt portioneren: de helft groente, een kwart volkoren koolhydraten en een kwart
eiwitten. Ook hangt er een korte instructie over het belang van hydrateren en het langzaam eten,
zodat je lichaam het voedsel beter kan verteren.

Ab nächsten Monat passt unsere Betriebskantine das Menü an. Ziel ist eine bessere Balance zwischen
Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten. Bei jedem Gericht wird dann der Nährwert pro Portion deutlich angegeben:
Kaloriengehalt, Ballaststoffmenge, Vitamine und Mineralstoffe. Mitarbeitende können so leichter eine ausgewogene
Ernährung während ihres Arbeitstages einhalten.

Die Portionsgröße warmer Mahlzeiten wird etwas kleiner, dafür fügen wir zusätzlich Salat und Gemüse hinzu. Salzige
Saucen und Limonade bleiben verfügbar, aber wir raten, diese auf maximal einmal pro Tag zu beschränken. Auf
neuen Tafeln beim Buffet steht erklärt, wie man seinen Teller portionieren kann: die Hälfte Gemüse, ein Viertel
Vollkorn-Kohlenhydrate und ein Viertel Proteine. Außerdem hängt eine kurze Anleitung zur Bedeutung von
ausreichender Flüssigkeitszufuhr und langsamem Essen, damit der Körper die Nahrung besser verdauen kann.

1. Wat is volgens de memo het belangrijkste doel van de verandering in de bedrijfskantine?

____________________________________________________________________________________________________
2. Hoe helpt de informatie bij de gerechten de medewerkers om keuzes te maken?

____________________________________________________________________________________________________

2. Beende die Dialoge 

a. Consult met diëtist over drukke werkweek 

Diëtist: U zegt dat u lange dagen op kantoor maakt;
wat eet u nu meestal op een werkdag, van
ontbijtje tot laatste snack? 

(Sie sagen, dass Sie lange Tage im Büro haben;
was essen Sie normalerweise an einem
Arbeitstag – vom Frühstück bis zum letzten
Snack?)
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1. Ik sla het ontbijt vaak over, lunch snel een broodje kaas, en ’s avonds eet ik veel pasta, met tussendoor zoete snacks
omdat ik moe ben. 2. Dat klopt, ik ben rond vier uur altijd moe en dan pak ik iets uit de automaat, zonder naar de
voedingswaarde op het etiket te kijken. 3. Ik wil mijn gewicht vooral behouden; moet ik dan vooral letten op calorieën of
meer op vet, vooral verzadigd vet? 4. Dat klinkt haalbaar; ik ga voortaan het voedingsetiket lezen en mijn snacks vervangen
door een stuk fruit of yoghurt met muesli.

Cliënt: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Ich lasse das Frühstück oft aus, esse mittags
schnell ein Käsebrötchen und abends viel Pasta;
zwischendurch greife ich wegen Müdigkeit zu
süßen Snacks.)

Diëtist: Dan krijgt u waarschijnlijk veel snelle
koolhydraten en suiker, maar weinig vezels en
eiwitten, waardoor u snel weer trek krijgt. 

(Dann nehmen Sie wahrscheinlich viele schnell
verwertbare Kohlenhydrate und Zucker zu sich,
aber wenig Ballaststoffe und Eiweiß, sodass Sie
schnell wieder Hunger bekommen.)

Cliënt: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Das stimmt. Gegen vier Uhr bin ich immer müde
und dann nehme ich etwas aus dem Automaten,
ohne auf die Nährwertangaben zu achten.)

Diëtist: We kunnen een voedingsschema maken met
een klein, voedzaam ontbijtje, meer groenten
toevoegen aan de avondmaaltijd en gezonde
tussendoortjes met noten en fruit. 

(Wir können einen Plan machen mit einem
kleinen, nahrhaften Frühstück, mehr Gemüse zur
Abendmahlzeit und gesunden
Zwischenmahlzeiten wie Nüssen und Obst.)

Cliënt: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Ich möchte vor allem mein Gewicht halten;
worauf sollte ich dann mehr achten – auf
Kalorien oder auf Fett, besonders gesättigte
Fette?)

Diëtist: Voor balans is het allebei belangrijk: probeer
verzadigd vet en zout te beperken, kies liever
onverzadigd vet en natuurlijke producten met
veel vitamines en mineralen. 

(Für ein ausgewogenes Verhältnis sind beide
wichtig: versuchen Sie, gesättigte Fette und Salz
zu reduzieren, bevorzugen Sie ungesättigte Fette
und möglichst naturbelassene Produkte mit
vielen Vitaminen und Mineralstoffen.)

Cliënt: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Das klingt machbar. Ich werde künftig die
Nährwertangaben lesen und meine Snacks durch
ein Stück Obst oder Joghurt mit Müsli ersetzen.)

3. Schreibe etwa 120 Wörter darüber, wie dein eigenes tägliches Essverhalten an einem
Arbeitstag aussieht und welche Veränderungen du vornehmen würdest, um deine
Ernährung ausgewogener zu gestalten. 

Op een gemiddelde werkdag eet ik meestal… / Ik probeer te letten op… omdat… / Wat ik graag zou
veranderen aan mijn dieet is… / Voor mij is het belangrijk om te vermijden dat…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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