
A2.25 Comida y hábitos saludables 
Gesunde Ernährung und Gewohnheiten
https://app.colanguage.com/de/spanisch/lehrplan/a2/25  

La dieta (Die Diät) El zumo de naranja (Der Orangensaft)

El ingrediente (Die Zutat) Equilibrado (Ausgewogen)

El menú semanal (Der Wochenplan) Sano (Gesund)

La merienda (Der Nachmittagssnack) Saludable (Gesundheitsfördernd)

El refresco (Das Erfrischungsgetränk)Típico (Typisch)

El arroz (Der Reis) Ser vegetariano (Vegetarisch sein)

Los cereales (Die Cerealien/Müsli) Merendar (Zwischenmahlzeit essen/snacken)

El atún (Der Thunfisch) Pesarse (Sich wiegen)

La carne de pollo (Das Hähnchenfleisch) Hidratar (Hydratisieren / mit Flüssigkeit versorgen)

La carne de ternera(Das Rindfleisch) Practicar un deporte(Einen Sport ausüben)

La lechuga (Der Kopfsalat) Deber (Sollen / müssen (sollte))

1. Dialog: Consulta sobre dieta y hábitos saludables

Antonio: Buenos días, doctora. Quería pedirle ayuda
para bajar de peso. 

(Guten Morgen, Frau Doktor. Ich wollte Sie um Hilfe beim
Abnehmen bitten.)

Doctora: Claro, Antonio. Primero cuénteme qué
suele comer cada día. 

(Natürlich, Antonio. Erzählen Sie mir zuerst, was Sie
gewöhnlich täglich essen.)

Antonio: Entre semana suelo tirar de menús y de
comida preparada. 

(Unter der Woche greife ich meistens zu Fertiggerichten
und vorbereiteten Menüs.)

Doctora: Vale. ¿Y por la mañana? ¿Qué desayuna
normalmente? 

(Okay. Und morgens? Was frühstücken Sie
normalerweise?)

Antonio: Casi siempre cereales y café, nada más. (Fast immer Müsli und Kaffee, sonst nichts.)

Doctora: Puede añadir algún lácteo y una tostada
como tentempié. 

(Sie können ein Milchprodukt und eine Scheibe Toast als
kleinen Snack hinzufügen.)

Antonio: ¿Y para comer, qué opciones serían más
sanas? 

(Und zum Mittagessen, welche Optionen wären
gesünder?)

Doctora: Arroz, verduras, carne blanca o pescado
azul, mejor a la plancha. 

(Reis, Gemüse, helles Fleisch oder fettreicher Fisch — am
besten gegrillt oder gebraten ohne viel Fett.)

Antonio: ¿Y con el ejercicio, qué me recomienda
hacer? 

(Und beim Sport, was empfehlen Sie mir zu tun?)

Doctora: Empiece caminando media hora al día y
luego puede pensar en inscribirse en el
gimnasio. 

(Fangen Sie damit an, täglich eine halbe Stunde spazieren
zu gehen. Später können Sie überlegen, ins Fitnessstudio
zu gehen.)

Antonio: ¿Y si un día no tengo algunos alimentos o
no puedo cocinar? 

(Und wenn ich an einem Tag bestimmte Lebensmittel
nicht habe oder nicht kochen kann?)
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Doctora: Le enviaré un menú semanal con varias
opciones. Así podrá elegir y organizarse
mejor. 

(Ich schicke Ihnen einen Wochenplan mit verschiedenen
Optionen. So können Sie besser auswählen und sich
organisieren.)

1. ¿Por qué va Antonio a la consulta de la doctora?

a. Porque tiene problemas con la merienda en la
oficina.

b. Porque quiere bajar de peso y comer más
sano.

c. Porque quiere ser vegetariano estricto desde
mañana.

d. Porque necesita una receta para un plato
típico español.

2. ¿Qué desayuna Antonio casi siempre?

a. Un menú semanal muy equilibrado. b. Arroz con verduras y carne de pollo.

c. Tostada con atún y zumo de naranja. d. Cereales y café, nada más.
1-b 2-d

2. Grammatik: Das Relativpronomen que 
"Que" wird in Relativsätzen verwendet, um mehr Informationen über das Substantiv zu
geben.

1. Der Relativsatz mit „que“ wird immer mit dem Substantiv verbunden, auf das er sich bezieht.

2. Que bezieht sich auf Dinge oder Personen.

3. Es wird gebildet aus: Substantiv + „que“ + Verb + Nebensatz.

Sustantivo (Nomen)
Sustantivo = que
relativo (Nomen =
Relativsatz mit que)

Ejemplo (Beispiel)

La merienda (Der
Imbiss)

Que + verbo + oración
subordinada

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

El refresco (Das
Erfrischungsgetränk)

Que + verbo + oración
subordinada

El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (Das
Erfrischungsgetränk, das wir gestern getrunken haben, war gut.)

El menú (Die
Speisekarte)

Que + verbo + oración
subordinada

El menú que queremos tiene verduras. (Das Menü, das wir
wollen, enthält Gemüse.)

Mi amiga (Meine
Freundin)

Que + verbo + oración
subordinada 

Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta también,
me ha mostrado unos ejercicios. (Meine Freundin, die mir
auch diese Diät empfohlen hat, hat mir einige Übungen gezeigt.)
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1. La dieta ________________ te recomiendo tiene muchas verduras y poco azúcar.
a.   lo que  b.   cual  c.   que  d.   qué
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2. La merienda ________________ preparo para la oficina es un yogur con cereales y fruta.
a.   quien  b.   que  c.   lo que  d.   cuál

3. El menú semanal ________________ necesito debe ser equilibrado porque trabajo muchas horas
sentado.

a.   quien  b.   que  c.   qué  d.   cuales

4. Mi amiga, ________________ es vegetariana, siempre lleva arroz y verduras al trabajo.
a.   cual  b.   quien  c.   que  d.   lo que

1. que 2. que 3. que 4. que
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3.Übungen

1. E-Mail des betrieblichen Gesundheitsdienstes (Audio in der App verfügbar) 
Wörter zu verwenden: dieta, lechuga, pollo, deporte, fruta, atún, equilibrado, refresco,
alimentación, menú, merienda

Buenos días, Ana:

Desde el servicio médico de la empresa queremos ayudarte a mejorar tu ______________________ .
Te proponemos un ______________________ semanal sencillo y ______________________ para los días de
trabajo. Para el desayuno, puedes tomar café o té, una pieza de ______________________ y una
tostada. A media mañana, es mejor elegir un yogur o un puñado 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 proteína 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 día. Si sigues una ______________________ sana y variada, tendrás más
energía para el trabajo y para tu vida personal. Si quieres, puedes pedir una cita con la enfermera
que diseña los menús saludables de la empresa.

Guten Morgen, Ana:

Vom betrieblichen Gesundheitsdienst möchten wir dir helfen, deine Ernährung zu verbessern. Wir schlagen dir ein
einfaches und ausgewogenes Wochenmenü für die Arbeitstage vor. Zum Frühstück kannst du Kaffee oder Tee, ein
Stück Obst und eine Scheibe Toast nehmen. Am Vormittag ist es besser, einen Joghurt oder eine Handvoll Nüsse zu
wählen, statt ein Erfrischungsgetränk. Zum Mittagessen empfehlen wir einen Salat aus Kopfsalat mit Thunfisch, Reis
oder Pasta sowie Hähnchen- oder Fischfleisch. Am Nachmittag eine leichte Zwischenmahlzeit mit Obst oder
Vollkornflocken. Zum Abendessen ist es wichtig, früh zu essen und Gemüse, etwas Eiweiß sowie Wasser oder frisch
gepressten Orangensaft zu wählen.

Wir erinnern dich daran, dass es gut ist, zwei- bis dreimal pro Woche Sport zu treiben und den ganzen Tag über
Wasser zu trinken. Wenn du eine gesunde und abwechslungsreiche Ernährung befolgst, wirst du mehr Energie für die
Arbeit und dein Privatleben haben. Wenn du möchtest, kannst du einen Termin mit der Krankenschwester
vereinbaren, die die gesunden Menüs des Unternehmens erstellt.

1. ¿Qué recomienda el servicio médico para el desayuno y para la merienda?

____________________________________________________________________________________________________
2. Según el texto, ¿qué tipo de comida se aconseja para la cena?

____________________________________________________________________________________________________
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2. Wählen Sie die richtige Lösung 

1. Cuando vivía en Madrid, siempre ____________________ una
merienda que era ligera y saludable.

(Als ich in Madrid lebte, aß ich immer einen
leichten und gesunden Imbiss.)

a.  comieron  b.  comer  c.  comí  d.  comía

2. En mi antiguo trabajo ____________________ un menú que
incluía mucha verdura y poca carne.

(In meiner früheren Arbeit bekamen wir ein
Menü, das viel Gemüse und wenig Fleisch
enthielt.)

a.  tomaban  b.  tomábamos  c.  tomamos  d.  tomar

3. Cuando estaba a dieta, siempre ____________________ el
zumo de naranja que no llevaba azúcar.

(Als ich auf Diät war, trank ich immer den
Orangensaft, der keinen Zucker enthielt.)

a.  tomé  b.  tomaba  c.  tomaban  d.  tomabaís

4. Antes, ____________________ un menú semanal que era
equilibrado, pero ahora comemos más rápido y peor.

(Früher planten wir ein wöchentliches,
ausgewogenes Menü, aber jetzt essen wir
schneller und schlechter.)

a.  planificábamos  b.  planificamos  c.  planificaban

d.  planificabamos
1. comía 2. tomábamos 3. tomaba 4. planificábamos

3. Beende die Dialoge 

a. Planear el menú semanal en casa 

Lucía (pareja): Carlos, este domingo quiero hacer un
menú semanal más saludable, ¿te parece
bien? 

(Carlos, diesen Sonntag möchte ich ein
gesünderes Wochenmenü zusammenstellen,
passt das für dich?)

Carlos (pareja): 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Ja, klar. Ich trinke zu viele Softdrinks und esse zu
wenig Gemüse; wir können mehr Reis, Salat und
gegrilltes Hähnchen einplanen.)

Lucía (pareja): Perfecto, y para la merienda de la oficina,
mejor fruta o un yogur y no tantos
cereales con azúcar. 

(Perfekt. Und als Snack im Büro lieber Obst oder
einen Joghurt statt so vieler zuckerhaltiger
Cerealien.)

Carlos (pareja): 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Okay, so nehme ich auch ab. Aber am Samstag
möchte ich mir einen freieren Tag gönnen, um
etwas Typisches zu essen, einverstanden?)

b. Elegir un menú sano en el trabajo 

Marta (compañera de trabajo): Javi, siempre pides bocadillo de
ternera y refresco, ¿no quieres algo
más sano hoy? 

(Javi, du bestellst immer ein
Rindfleisch-Sandwich und einen
Softdrink. Möchtest du heute nicht
etwas Gesünderes?)

Javier (profesional): 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Ja, du hast recht. Heute bestelle ich
einen Salat mit Blattsalat und
Thunfisch und einen Orangensaft —
das ist ausgewogener.)
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1. Sí, claro, estoy comiendo mucho refresco y poca verdura; podemos poner más arroz, lechuga y pollo a la plancha. 2. Vale,
así también bajo de peso, pero el sábado quiero un día más libre para comer algo típico, ¿eh? 3. Sí, tienes razón, hoy voy a
pedir ensalada de lechuga con atún y un zumo de naranja, así como más equilibrado. 4. Pues deberíamos practicar
también algún deporte después del trabajo, no solo cambiar la comida.

Marta (compañera de trabajo): Buena idea, yo ahora intento beber
más agua para hidratarme y solo
tomo refresco el viernes. 

(Gute Idee. Ich versuche jetzt mehr
Wasser zu trinken, um besser hydriert
zu bleiben, und trinke nur freitags
einen Softdrink.)

Javier (profesional): 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Wir sollten nach der Arbeit auch etwas
Sport machen, nicht nur die Ernährung
umstellen.)

4. Beantworte die Fragen unter Verwendung des Vokabulars aus diesem Kapitel. 
1. En tu vida diaria en España, ¿qué sueles desayunar y por qué eliges esos alimentos?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Piensa en tu semana de trabajo: ¿cómo sería un menú semanal sencillo y saludable para los días
laborales? Describe brevemente.

__________________________________________________________________________________________________________

3. Imagina que vas a comer con tus compañeros de trabajo: ¿qué plato eliges para comer sano y qué
bebida pides normalmente?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Quieres mejorar tus hábitos este año: menciona un cambio en tu alimentación y un cambio en tu
actividad física que quieres implementar.

__________________________________________________________________________________________________________

5. Schreibe 5 oder 6 Zeilen darüber, was du an einem Arbeitstag normalerweise isst und
welche Veränderungen du vornehmen möchtest, um dich gesünder zu ernähren. 

Normalmente como… / Me gustaría cambiar… / Creo que es más saludable… / En mi opinión, para una
buena dieta es importante…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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4. Wichtige Verben
Comer Tomar Planificar

yo comía tomaba planificaba

tú comías tomabas planificabas

él/ella/usted comía tomaba planificaba

nosotros/nosotras comíamos tomábamos planificábamos

vosotros/vosotras comíais tomabais planificabais

ellos/ellas/ustedes comían tomaban planificaban
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