A2.25 Comida y habitos saludables

O Habla sobre tu dieta y tus habitos (no) saludables.

O Planifica tu mend semanal.

A2.25 Gesunde Erndhrung und Gewohnheiten
Médulo 4 Lebensstil

La dieta

El ingrediente

El mend semanal
La merienda

El refresco

El arroz

Los cereales

El atdn

La carne de pollo

La lechuga

La carne de ternera(Das Rindfleisch)

(Die Didit) El zumo de naranja (Der Orangensaft)

(Die Zutat) Equilibrado (Ausgewogen)

(Der Wochenplan) Sano (Gesund)

(Der Nachmittagssnack) Saludable (Gesundheitsférdernd)

(Das Erfrischungsgetrdnk)Ti pico (Typisch)

(Der Reis) Ser vegetariano (Vegetarisch sein)

(Die Cerealien/Mdisli) Merendar (Zwischenmahlzeit essen/snacken)

(Der Thunfisch) Pesarse (Sich wiegen)

(Das Héhnchenfleisch)  Hidratar (Hydratisieren / mit Flissigkeit versorgen)
Practicar un deporte(Einen Sport ausiiben)

(Der Kopfsalat) Deber (Sollen / mtissen (sollte))

1. Grammatik: Das Relativpronomen que
"Que" wird in Relativsatzen verwendet, um mehr Informationen Gber das
Substantiv zu geben.

1. Der Relativsatz mit "que" steht immer direkt beim Substantiv, auf das er sich bezieht.
2."Que" bezieht sich auf Dinge oder auf Personen.
3. Es wird so gebildet: Substantiv + "que" + Verb + Nebensatz.

Sustantivo
(Substantiv)

Sustantivo = que
relativo (Substantiv =
Relativpronomen ,que”)

Ejemplo (Beispiel)

La merienda (Der
Imbiss)

Que + verbo + oracién
subordinada

La merienda que comi en el restaurante fue saludable.
(Der Imbiss, den ich im Restaurant gegessen habe, war gesund.)

El refresco (Das
Erfrischungsgetrédnk)

Que + verbo + oracién
subordinada

El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (Das
Erfrischungsgetrdnk, das wir gestern getrunken haben, war in
Ordnung.)

El menu (Das Menti)

Que + verbo + oracién
subordinada

El menu que queremos tiene verduras. (Das Mendi, das
wir wollen, hat Gemdise.)

Mi amiga (Meine
Freundin)

Que + verbo + oracién
subordinada

Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta
también, me ha mostrado unos ejercicios. (Meine
Freundin, die mir auch diese Dicdt empfohlen hat, hat mir ein paar
Ubungen gezeigt.)
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1. La dieta te recomiendo tiene muchas verduras y poco azucar.
a. loque b. cual ¢ que d. qué

2. La merienda preparo para la oficina es un yogur con cereales y fruta.
a. quien b. que c¢. loque d. cudl

Wahle den richtigen Satz aus, der das Relativpronomen 'que' korrekt verwendet, um
zusatzliche Informationen zum Substantiv zu geben und dabei héufige Fehler im Gebrauch
zu vermeiden.
1. O El plato que cociné en la cocina estan delicioso.

O La receta quien me diste es excelente.

O La ensalada que prepar6 esta muy rica.
2. O Elpan que estan en la mesa es fresco.

O Comi una fruta quien estaba madura.

O Tengo un amigo que siempre sigue una dieta equilibrada.
1. La ensalada que preparé estd muy rica. 2. Tengo un amigo que siempre sigue una dieta equilibrada.

Umschreiben Sie die Ausdriicke

1. Como una merienda. La merienda es muy ligera.

2. Bebemos un refresco. El refresco no tiene azucar.
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2.Ubungen

1. Ordne die Elemente mit verwandter Bedeutung zu.

a. una dieta equilibrada 1. el tentempié que como en el trabajo

b. un mend semanal 2. hacer ejercicio fisico

c. practicar un deporte 3. una dieta saludable

d. la merienda que tomo en la oficina 4. |a planificacién de las comidas de la semana

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

2. E-Mail des betrieblichen Gesundheitsdienstes (Audio in der App verfligbar)

Fiille die Lucken aus: mend, pollo, atun, deporte, dieta, alimentacion,
merienda, fruta, lechuga, refresco, equilibrado

Buenos dias, Ana:

Desde el servicio médico de la empresa queremos ayudarte a mejorar tu .
Te proponemos un semanal sencillo y para los dias de
trabajo. Para el desayuno, puedes tomar café o té, una pieza de y una
tostada. A media mafiana, es mejor elegir un yogur o un pufiado de frutos secos, en lugar de un
. Para la comida, recomendamos ensalada de con
,arroz o pasta y carne de o pescado. Por la tarde, una
ligera con fruta o cereales integrales. En la cena, es importante cenar
pronto y elegir verduras, un poco de proteina y agua o zumo de naranja natural.

Te recordamos que es bueno practicar un dos o tres veces por semana y
beber agua durante todo el dia. Si sigues una sana y variada, tendrds mas
energia para el trabajo y para tu vida personal. Si quieres, puedes pedir una cita con la enfermera
que disefia los menus saludables de la empresa.

Guten Morgen, Ana:

Vom betrieblichen Gesundheitsdienst mochten wir dir helfen, deine Erndhrung zu verbessern. Wir schlagen dir ein
einfaches und ausgewogenes Wochenmendii fiir die Arbeitstage vor. Zum Friihstlick kannst du Kaffee oder Tee, ein
Sttick Obst und eine Scheibe Toast nehmen. Am Vormittag ist es besser, einen Joghurt oder eine Handvoll Niisse zu
wdhlen, statt ein Erfrischungsgetrénk. Zum Mittagessen empfehlen wir einen Salat aus Kopfsalat mit Thunfisch, Reis
oder Pasta sowie Hdhnchen- oder Fischfleisch. Am Nachmittag eine leichte Zwischenmahlzeit mit Obst oder
Vollkornflocken. Zum Abendessen ist es wichtig, friih zu essen und Gemdise, etwas Eiweif3 sowie Wasser oder frisch
gepressten Orangensaft zu wéhlen.

Wir erinnern dich daran, dass es gut ist, zwei- bis dreimal pro Woche Sport zu treiben und den ganzen Tag lber
Wasser zu trinken. Wenn du eine gesunde und abwechslungsreiche Ernéhrung befolgst, wirst du mehr Energie fiir die
Arbeit und dein Privatleben haben. Wenn du mdchtest, kannst du einen Termin mit der Krankenschwester
vereinbaren, die die gesunden Mentis des Unternehmens erstellt.
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1. ;/Qué recomienda el servicio médico para el desayuno y para la merienda?

3. Héren Sie sich das Audiofragment an und geben Sie an, ob die folgenden Aussagen wahr
oder falsch sind.

Wahr Falsch
La persona ya ha organizado su menu para la semana. d |
Por la merienda suele beber un refresco. O d
Se pesa el viernes y hace deporte el sdbado. O O
4. Wahlen Sie die richtige Lésung
1. Cuando vivia en Madrid, siempre una (Alsich in Madrid lebte, af$ ich immer einen
merienda que era ligera y saludable. leichten und gesunden Imbiss.)
a. comieron b. comer ¢. comia d. comi
2. En mi antiguo trabajo un menu que (In meiner friiheren Arbeit bekamen wir ein
incluia mucha verdura y poca carne. Mendi, das viel Gemiise und wenig Fleisch
enthielt.)
a. tomar b. tomamos ¢. tomaban d. tomdbamos
3. Cuando estaba a dieta, siempre el (Als ich auf Didt war, trank ich immer den
zumo de naranja que no llevaba aztcar. Orangensaft, der keinen Zucker enthielt.)
a. tomaba b. tomabais ¢. tomaban d. tomé

1. comia 2. tomdbamos 3. tomaba

5. Rollenspiel: Vervollsténdige die Dialoge

a. Planear el meni semanal en casa

Lucia (pareja): Carlos, este domingo quiero hacer un menu semanal mds saludable, ;te parece bien?
(Carlos, diesen Sonntag méchte ich ein gestinderes Wochenmenii zusammenstellen, passt das fir
dich?)

Carlos (pareja): 7.

Lucia (pareja): Perfecto, y para la merienda de la oficina, mejor fruta o un yogur y no tantos cereales con
azdcar.
(Perfekt. Und als Snack im Biiro lieber Obst oder einen Joghurt statt so vieler zuckerhaltiger Cerealien.)

Carlos (pareja): 2.

b. Elegir un menu sano en el trabajo

Marta (compaiiera de trabajo): 3.

Javier (profesional): Si, tienes razdén, hoy voy a pedir ensalada de lechuga con atdn y un
zumo de naranja, asi como mds equilibrado.
(Ja, du hast recht. Heute bestelle ich einen Salat mit Blattsalat und Thunfisch und
einen Orangensaft — das ist ausgewogener.)
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Marta (compaiiera de trabajo): 4.

Javier (profesional): Pues deberiamos practicar también algin deporte después del trabajo,
no solo cambiar la comida.
(Wir sollten nach der Arbeit auch etwas Sport machen, nicht nur die Erndhrung
umstellen.)

Beispielantworten:

1. Si, claro, estoy comiendo mucho refresco y poca verdura; podemos poner mds arroz, lechuga y pollo a la plancha. 2. Vale,
asi también bajo de peso, pero el sdbado quiero un dia mds libre para comer algo tipico, ;eh? 3. javi, siempre pides
bocadillo de ternera y refresco, ¢no quieres algo mds sano hoy? 4. Buena idea, yo ahora intento beber mds agua para
hidratarme y solo tomo refresco el viernes.

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

Normalmente desayuno... y creo que es (bastante) sano/no muy sano. / En mi menu semanal quiero incluir
mds... porque... / Creo que lo mds importante para una vida saludable es...

1. (Qué sueles desayunar un dia normal de trabajo? ;Crees que es un desayuno sano? ;Por qué?

2. Piensa en tu semana: ;qué comida del dia (desayuno, comida o cena) te gustaria hacer mas
saludable y cémo lo harias?

3. En el trabajo, ¢(qué sueles comer al mediodia? Describe un menu semanal sencillo que seria bueno
para ti.

4. Imagina que vas al médico porque estas cansado. ;Qué tres cambios en tu dieta o en tus habitos
saludables te recomendaria y cudl de ellos quisieras probar?
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7. Email

Asunto: Menu semanal saludable

Hola,

soy Laura, la nutricionista del centro de salud. Para preparar un mend semanal mas saludable
y equilibrado necesito algunos datos.

Por favor, dime:

e ;A qué hora sueles desayunar, comer y cenar entre semana?

;Qué ingredientes o alimentos comes normalmente (por ejemplo: arroz, cereales, verdura,
carne de pollo, atun)?

;Bebes mucha agua o mas refrescos y zumos?

¢Practicas algun deporte o caminas cada dia?

Con esta informacién preparo un primer menu y te lo envio.

Un saludo,
Laura

Schreibe eine passende Antwort: Normalmente desayuno a las... y como a las... / Suelo comer..., pero
casi no como... / Me gustaria tener un menu que...

) . Comer (essen) Tomar (nehmen) Planificar (planen)
Wichtige Verben o o L
Pretérito imperfecto Pretérito imperfecto Pretérito imperfecto

yo comia tomaba planificaba

ta comias tomabas planificabas
él/ella/usted comia tomaba planificaba
nosotros/nosotras comiamos tomabamos planificAbamos
vosotros/vosotras comiais tomabais planificabais
ellos/ellas/ustedes comian tomaban planificaban
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