A2.25 Gesunde Erndhrung und Gewohnheiten
Modut 4 Lebensstil

A2.25 Zdrowa zywnos¢ i nawyki

O Porozmawiaj o swojej diecie i (nie)zdrowych nawykach.
O Zaplanuj tygodniowe menu.

Biatko (Eiweif3) Odzywianie (Erndhrung)
Btonnik (Ballaststoffe) Planowanie positkéw (Mahlzeitenplanung)
Tluszcze (Fette) Unikac¢ (vermeiden)
Weglowodany (Kohlenhydrate) By¢ na diecie (Auf Didt sein)
Niezdrowe jedzenie (Ungesunde Lebensmittel) Schudnaé (abnehmen)
Zdrowe nawyki (Gesunde Gewohnheiten) Przytyé (zunehmen)

1. Scannen Sie den QR-Code, um das Video anzusehen, oder lesen Sie den Text. (QR:
Audio)

reaguje po fast foodach — kiedys$ zjadta hamburgera i miata nieprzespang noc. Od tamtej
pory unika fast foodéw, Zeby czu¢ sie lepiej.

Eine Person, die in Barcelona lebt, trinkt manchmal Wein. Da es dort warm ist, wdhlt sie normalerweise weif3en
Wein. Sie denkt nicht dariiber nach, was ihr schadet, sondern dartiber, wonach sie sich schlecht fiihlt. Am

schlimmsten reagiert sie auf Fast Food — einmal af8 sie einen Hamburger und hatte eine durchwachte Nacht.
Seitdem meidet sie Fast Food, um sich besser zu fiihlen.

1. Jakie wino najczesciej wybiera ta osoba?

a. Nie pije wina w ogdle. b. Musujace, bo to jej ulubione.

c. Biate, bo mieszka w cieptym miejscu. d. Czerwone, bo lubi mocne smaki.
2. Dlaczego ta osoba unika fast foodéw?

a. Bo mieszka w Barcelonie i nie ma tam fast b. Bo po nich Zle sie czuje.

fooddw.

c. Bo fast foody sg bardzo drogie. d. Bo jest na Sciste] diecie bez ttuszczu.
1-c2-b

2. Grammatik: Satze mit der Konjunktion ,,ze”
Die Konjunktion zeby benutzen wir, um das Ziel einer Handlung anzugeben.

1. Zeby + bezokolicznik -> Mitteilung
2. Zeby + czas przeszty -> Bitte
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Spojnik zeby w formie 3. osoba czas
osobowej (Konjunktion przeszly (3. Person
.Zeby" in Personalform) Prdteritum)
Lekarz zalecit, (Der odzywiat si ich .
(Der zebym (dass ich) - y & (mic lepiej. (besser.)
Arzt hat empfohlen,) erndhren)
Chciatabym, (ich . . . )
R zebys (dass du) - trzymat (hditst) diete. (Didt.)
mochte,)
Méwitam, (Ich habe Michat L tyle fast fooddw. jel
owitam, (ich habe zeby (dass) IF a nie jadt (nicht isst) yle fast foodow. (so vie
gesagt,) (Michat) Fastfood.)

produkty z listy
zebySmy (dass wir) - kupili (kaufen) zakupéw. (die Produkte
von der Einkaufsliste.)

Mama prosi, (Mama
bittet,)

Moéwitam wam, (Iich nie palili (nicht

zebyscie (dass ih - apierosoéw. (Zigaretten.
habe euch gesagt,) y (dass ihr) raucht) pap (Zigaretten.)
nasze
Chcieliby$my, wir . ieci ) zdrowy styl zycia (ei
) ysmy, (Wir zeby (dass) dzieci prowadzity (fiihren) ysytzy ] (einen
wiirden gern,) (unsere gesunden Lebensstil)
Kinder )
1. Na pierwszej wizycie poprositam, przez tydzien zapisywat, co jesz. (Beim ersten

Besuch habe ich dich gebeten, dass du eine Woche lang aufschreibst, was du isst.)
a. zebym b. zebys zapisywates c. Zeby d. Zebys

2. Lekarz zalecit, pit wiecej wody i mniej stodkich napojéw. (Der Arzt empfahl, dass ich
mehr Wasser und weniger stifSe Getrénke trinke.)
a. Zeby b. Zebym c. Zebys d. Zebym pic¢

1. Zebys 2. Zebym

Schreibe die Satze neu (QR: KI+)

1. (zebym) Szef poprosit. Mam przyjs¢ jutro wczesniej.

(Der Chef bat, Zebym morgen friiher kdme.)
2. (zebys) Prosze cie. Masz nie je$¢ tyle stodyczy.

(Ich bitte dich, Zebys nicht so viele StifSigkeiten essen wiirdest.)
3. (zeby) Trener powiedziat. Ola ma pi¢ wiecej wody.

(Der Trainer sagte, zeby Ola mehr Wasser trinken wtirde.)

1. Szef poprosit, zebym jutro przyszedf wczesniej. 2. Prosze cie, Zebys nie jadt tyle stodyczy. 3. Trener powiedziat, zeby Ola pita
wiecej wodly.
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3.Ubungen

1. Ordne die Elemente mit verwandter Bedeutung zu.

a. by¢ na diecie 1. straci¢ kilogramy

b. schudna¢ 2. nie jes¢ fast foodéw
C. przytyc 3. zyskac kilogramy

d. unikac fast foodéw 4. odchudzac sie

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

2. Ankiindigung: Workshop ,,Gesundes Lunch firs Biiro” (QR: Audio)

Fiille die Liicken aus: ttuszczéw, weglowodandw, biatka, planowac, unika¢, btonnik

Centrum Aktywnosci Miejskiej zaprasza na bezptatne warsztaty ,Zdrowy lunch do pracy”.

Pokazemy, jak (1) positki na caty tydzien, zeby jes¢ regularnie i (2)
fast foodéw w biegu. Dietetyk wyjasni, ile (3) , 4D
i (5 warto mie¢ w pudetku oraz jak doda¢ (6)

Das Zentrum fiir Stadtaktivitdten lddt zu kostenlosen Workshops ,Gesundes Lunch fiirs Biiro” ein. Wir zeigen, wie man
Mabhlzeiten fiir die ganze Woche plant, um regelmdfig zu essen und Fastfood unterwegs zu vermeiden. Ein
Erndhrungsberater erkldrt, wie viel Eiweif, Kohlenhydrate und Fette man in der Box haben sollte und wie man
Ballaststoffe hinzuftigt.

(1) planowac, (2) unikac, (3) biatka, (4) weglowodandw, (5) ttuszczoéw, (6) btonnik

1. Jakie zmiany w swoim lunchu w pracy wprowadzisz, zeby je$¢ zdrowiej i unikac fast foodéw?

3. Héren Sie sich den Audioausschnitt an und wahlen Sie die richtige Antwort aus. (QR:
Audio)

Wahr Falsch
1. Méwczyni planuje menu na tydzien, zeby nie siega¢ w pracy po niezdrowe

jedzenie. = =
2. Na kolacje zawsze je cos stodkiego, bo to pomaga jej trzymac diete. O O
3. W weekend pozwala sobie na pizze tylko jednego dnia. O O

1-V2-X3-V
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4. Wahlen Sie die richtige Lésung
1. Dietetyk poradzit mi, zebym stodkich  (Der Ernéhrungsberater riet mir, sifSe Getrdnke
napojoéw, bo chce schudnac. zu meiden, weil ich abnehmen méchte.)
a. unikat b. unikam ¢. unikatem d. unikac
2. Lekarz méwit, zebym fast foodéw w (Der Arzt sagte, ich solle bei der Arbeit Fast
pracy, bo mam wysoki cholesterol. Food meiden, weil ich einen hohen
Cholesterinspiegel habe.)
a. unikata b. unikac C. unikneta d. unikatam
3. W przysz}ym tygodniu regularn]e, 2eby (Néichste Woche werde ich mich regelmdpfig
mie¢ wiecej energii w pracy. erndhren, um bei der Arbeit mehr Energie zu
haben.)
a. bede odzywiac sie b. bede sie odzywiac ¢. odzywiatem sie

d. odzywiam sie
1. unikat 2. unikata 3. bede sie odzywiac

5. Rollenspiel - Dialoge (QR: Audio)

Plan lunchu w pracy

Michat (kolega z Ania, ostatnio jem za duzo niezdrowego jedzenia w pracy i chce schudngc.
biura): (Ania, in letzter Zeit esse ich bei der Arbeit zu viel Ungesundes und ich méchte
abnehmen.)
Ania (kolezanka Moze zacznij od planowania positkéw na tydzien: wiecej biatka i btonnika, a
z biura): mniej thuszczéw i szybkich weglowodandw.
(Vielleicht fdingst du damit an, die Mahlzeiten fiir die Woche zu planen: mehr Eiweif8 und
Ballaststoffe und weniger Fette und schnelle Kohlenhydrate.)
Michat (kolega z Jestem teraz na diecie, ale kiedy jestem gtodny, biore batonika albo chipsy.
biura): (Ich bin gerade auf Didit, aber wenn ich hungrig bin, nehme ich einen Schokoriegel oder
Chips.)
Ania (kolezanka Sprdébuj unika¢ takich przekgsek - weZ jogurt naturalny, orzechy albo kanapke
z biura): Z petnoziarnistym pieczywem.
(Versuch, solche Snacks zu vermeiden - nimm Naturjoghurt, Niisse oder ein Sandwich
mit Vollkornbrot.)
Michat (kolega z Dobra, od jutra zrobie liste zakupdw i przygotuje lunch wieczorem.
biura): (Okay, ab morgen mache ich eine Einkaufsliste und bereite das Mittagessen abends vor.)

1. Dlaczego Michat chce zmieni¢ swoje jedzenie w pracy?
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6. Sprechen: Gibersetzen und antworten (QR: KI+)

Staram sie jes¢ tak, zeby miec¢ wiecej energii. / Unikam niezdrowego jedzenia, zeby nie przytyc. / %

Jem wiecej biatka i bfonnika, Zeby dtuzej by¢ sytym.

Modut 4 Lebensstil

1. Jak wyglada twoja dieta w zwykty dzien pracy? Co jesz na $niadanie i na lunch oraz czego

starasz sie unikac?

2. Zaplanuj krétko menu na dwa dni: co zjesz rano, w potudnie i wieczorem? Co robisz, zeby jes¢

zdrowiej?

7. Schreiben: WhatsApp (QR: KiI+)

Czes$¢! Tu Ania z biura

niedziele zrobili wspdlne zakupy?
Ania

Od przysztego tygodnia chce jes¢ zdrowiej w pracy. Moze zrobimy razem plan lunchy
na pon.-pt.? Ja chce unika€ fast foodéw, bo potem Zle sie czuje. Moge przygotowac
satatke z kurczakiem (duzo biatka) albo zupe warzywng (wiecej btonnika).

Napisz prosze, co ty lubisz je$¢ i czy jeste$ na diecie. | czy pasuje ci, zebysSmy w

Schreibe eine passende Antwort: Chcial(a)bym, zebysSmy zaplanowali... / Ja zwykle jem... i staram sie

unikac... / W niedziele moge is¢ na zakupy o...

) . Unikac (zu vermeiden)
Wichtige Verben
Czas przeszty

ja unikatem/unikatam

ty unikate$/unikatas
on/ona/ono unikat/unikata/unikato
my unikali$my/unikatySmy
wy unikaliscie/unikatyscie
oni/one unikali/unikaty
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Odzywiac sie (sich erndhren)

Czas przyszty

bede sie odzywial/odzywiata

bedziesz sie odzywiat/odzywiata

bedzie sie odzywiat/odzywiata/odzywiato
bedziemy sie odzywiali/odzywiaty
bedziecie sie odzywiali/odzywiaty

beda sie odzywiali/odzywiaty
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