A2.25 Alimentation et habitudes saines

[0 Parlez de votre alimentation et de vos habitudes (non) saines.

[ Planifiez votre menu hebdomadaire.

A2.25 Comida y habitos saludables
Module 4 Estilo de vida

E AR

Le fruit

Le légume

La viande

Le poisson

La soupe

La salade
L'aliment (Un)
Le thé

(La fruta)

(La verdura)

(La carne)

(El pescado)

(La sopa)

(La ensalada)

(El alimento (Un))
(El té)

La respiration

La méditation

Le régime

Equilibré (Equilibrée)
Sain (Saine)

Manger sainement
Boire

(La respiracién)

(La meditacién)

(La dieta)

(Equilibrado (Equilibrada))
(Saludable)

(Comer sano)

(Beber)

https://app.colanguage.com/es/frances/plan-de-curso/a2/25

un |1



https://app.colanguage.com/es/frances/plan-de-curso/a2/25
https://app.colanguage.com/es/frances/plan-de-curso/a2/25

A2.25 Comida y habitos saludables
Module 4 Estilo de vida

1.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado.

a. manger sainement 1. avoir une alimentation saine

b. un régime équilibré 2. se monter souvent sur la balance

c. étre végétarien 3. ne pas manger de viande

d. se peser tous les jours 4. manger de tout en quantité raisonnable

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

2. Articulo de blog: «<Una semana de menus saludables en la oficina» (Audio disponible en
la aplicacién)

Rellena los huecos: équilibré, salade, menu, tomate, manger, pomme,

fraises, thé, carotte, banane

Beaucoup de professionnels n‘ont pas le temps de cuisiner. Dans cet article, une nutritionniste

propose un hebdomadaire simple pour sainement au
travail. Le matin, elle conseille un vert, une ou une
, et un vyaourt nature. A midi, elle recommande une grande
avec de la ,dela et un peu de riz

ou de fromage. Pour le goUter, on peut prendre quelques ou une poire.
La spécialiste explique qu'un régime n'est pas seulement « sans sucre » : il

faut bien respirer, marcher un peu chaque jour et boire beaucoup d'eau. Elle suggere aussi dix
minutes de respiration ou de méditation aprés le déjeuner. Ce petit moment calme aide a la
relaxation et permet de retourner au travail avec plus d'énergie.

Muchos profesionales no tienen tiempo para cocinar. En este articulo, una nutricionista propone un menu semanal
sencillo para comer de forma saludable en el trabajo. Por la mafiana recomienda té verde, una manzana o un
pldtano y un yogur natural. Al mediodia sugiere una gran ensalada con tomate, zanahoria y un poco de arroz o
queso. Para la merienda se pueden tomar unas fresas o una pera.

La especialista explica que una dieta equilibrada no es solo «sin aztcar»: hay que respirar bien, caminar un poco
cada dia y beber mucha agua. También propone dedicar diez minutos a la respiracién o la meditacién después del
almuerzo. Ese pequefio momento de calma ayuda a la relajacién y permite volver al trabajo con mds energia.

1. Selon l'article, que propose la nutritionniste pour le petit déjeuner au travail ?
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3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas.

Verdadero Falso

Elle prépare une partie de ses repas a 'avance pour la semaine. O O
Elle a décidé d'arréter complétement de manger de la viande. d O
Le vendredi, elle préfére manger du poisson plutdt que de la viande. d O

4. Elige la solucién correcta

1. Quand j'étais étudiant, je chaque (Cuando era estudiante, me pesaba todos los
dimanche avant de préparer mon menu hebdomadaire. ~ domingos antes de preparar mi ment
semanal.)
a. me pesais b. me peser c. me pesait d. me suis pesé
2. Avant mon régime plus sain, tu ne pas (Antes de mi dieta mds sana, no sabias qué
quels fruits choisir entre la pomme, la poire et la banane. fruta elegir entre la manzana, la pera y el
pldtano.)
a. savais b. saurais C. assu d. savait
3. Acette époque-l3, nous quela (En aquella época sabiamos que la meditacién
méditation et la respiration profonde nous aidaient 4 ¥ la respiracion profunda nos ayudaban a

manger plus lentement. comer mds despacio,)

a. savaient b. savaions C. savions d. savons

1. me pesais 2. savais 3. savions

5. Juego de roles: Completa los dialogos

a. Parler de son déjeuner au bureau byt

Camille, collegue: julien, tu manges encore un sandwich tous les jours ? Ce n’est pas trés équilibré.
(Julien, ;sigues comiendo un bocadillo todos los dias? No es muy equilibrado.)

Julien, collegue: 1.

Camille, collegue: Tu peux apporter de la salade, des tomates, une pomme ou une banane, c’est simple.
(Puedes traer ensalada, tomates, una manzana o un pldtano; es sencillo.)

Julien, collegue: 2.

b. Planifier un menu avec son partenaire

Marie, partenaire: 3.

Alex, partenaire: Oui, bonne idée, on peut mettre des carottes, de la salade, des tomates et des fruits,
comme la fraise et la poire.
(Si, buena idea. Podemos poner zanahorias, lechuga, tomates y frutas como la fresa y la pera.)
Marie, partenaire: 4.

Alex, partenaire: D’accord, on essaie ce nouveau régime et dimanche on se pése pour voir le résultat.
(De acuerdo, probamos esta nueva dieta y el domingo nos pesamos para ver el resultado.)

Respuestas de ejemplo:
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1. Oui, je sais, ce n'est pas trés sain... je voudrais changer mon régime. 2. Bonne idée, je vais préparer un menu
hebdomadaire plus léger pour la semaine prochaine. 3. Alex, on fait un menu hebdomadaire ? Je veux manger plus
sainement cette semaine. 4. Parfait, et le soir on boit du thé et on fait un peu de yoga pour la relaxation.

6. Responde a las preguntas usando el vocabulario de este capitulo.

En général, je mange... / Pour étre en bonne santé, je trouve important de... / Dans mon menu de la semaine,

je prévois...

1. Parlez-moi de votre petit-déjeuner un jour de travail. Que mangez-vous et que buvez-vous en
général ?

2. Pensez-vous que votre alimentation est plutdt saine ? Pourquoi oui ou pourquoi non ?

3. Vous étes trés occupé cette semaine. Comment organisez-vous votre menu hebdomadaire pour
manger équilibré ? Donnez un ou deux exemples de repas.

4. Aprés une journée de travail stressante, que faites-vous pour vous détendre et prendre soin de
votre santé (par exemple marche, yoga, méditation, relaxation) ?

7. Email

Bonjour,
Je veux manger plus sain cette année. Je pense a un menu hebdomadaire, mais je ne sais pas
bien comment faire. Je travaille beaucoup et je suis souvent fatiguée.

Que manges-tu pendant la semaine ? Tu as des idées simples avec des fruits, des Iégumes et
peu de viande ? Est-ce que tu as un jour pour faire les courses ?

Merci pour ton aide !
Claire

Escribe una respuesta adecuada: Merci pour ton email, / Pour le menu de la semaine, je mange
souvent... / Le week-end, je fais les courses le...
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Verbos importantes

jely
tu
il’elle/on
nous
vous
ils/elles
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Boire (beber)
Imparfait
savais
savais
savait
savions
saviez
savaient
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