
A2.25 Cibo e abitudini salutari 

☐ Parla della tua alimentazione e delle abitudini (non) salutari.
☐ Pianifica il tuo menu settimanale.  

La dieta (La dieta) La fragola (La fresa)

Bilanciato (Equilibrado) La mela (La manzana)

Salutare (Saludable) Gli spinaci (Las espinacas)

L'abitudine (El hábito) Il tonno (El atún)

Vegetariano (Vegetariano) Perdere peso (Perder peso)

La carne di pollo (La carne de pollo) Fare sport (Hacer deporte)

Il riso (El arroz) Dovere (Deber (tener que))

La zucchina (El calabacín) Idratarsi (Hidratarse)

1. Gramática: El che relativo 
El che introduce oraciones subordinadas que pueden ser objetivas o
relativas.

1. El 'che' relativo se usa para sustituir un nombre y, al mismo tiempo, para unir y relacionar dos
oraciones, una principal y la otra secundaria.
2. El "che" es invariable y se utiliza como sujeto u objeto de la oración subordinada.

Subordinata
(Subordinada)

Formula (Fórmula) Esempio (Ejemplo)

Oggettiva (Objetiva) Verbo + che + frase (Verbo + che + frase)

Il dottore dice che la dieta è
equilibrata.

So che perdi peso con lo sport.

Relativa (Relativa)
Nome + che + verbo (Nombre + che +
verbo)

La dieta che segui è salutare.

Il pasto che mangi contiene spinaci.
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1. La dieta ________________ ti propongo è bilanciata e ti aiuta a perdere peso senza stress.
a.   che  b.   quale  c.   di che  d.   cosa

2. Il pranzo ________________ preparo di solito è leggero: riso, zucchine e tonno.
a.   cui  b.   chi  c.   che  d.   qual

Elige la frase correcta según el uso de "que" relativo u objeto. Presta atención a errores
comunes como el uso incorrecto de preposiciones, la invariabilidad de "que" y la
concordancia verbal en la oración subordinada. 

1.  La dieta di che seguo è molto bilanciata.
 La dieta che seguo sono molto bilanciata.
 La dieta che seguo è molto bilanciata.
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2.  So che il pasto è leggero e sano.
 So di che il pasto è leggero e sano.
 So che il pasto sono leggero e sano.

1. La dieta che seguo è molto bilanciata. 2. So che il pasto è leggero e sano.

Reescribe las frases 

1. Il dottore dice una cosa. La dieta è equilibrata.
_______________________________________________

2. So una cosa. Perdi peso con lo sport.
_______________________________________________
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2.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado. 

a. una dieta bilanciata 1. una dieta salutare

b. perdere peso 2. praticare attività fisica

c. fare sport 3. dimagrire

d. doversi idratare 4. dovere bere acqua
a-1 b-3 c-2 d-4 e-?

2. Boletín de la empresa: semana de la alimentación saludable (Audio disponible en la
aplicación) 
Rellena los huecos: pollo, vegetariano, tonno, zucchine, riso, spinaci,
salutare, mele, bilanciato

Questa settimana la nostra azienda propone un menu più ______________________ in mensa. Ogni
giorno c’è un piatto ______________________ con verdure di stagione, come ______________________ e
______________________ , e una fonte di proteine leggere, per esempio carne di ______________________
o ______________________ . Chi è ______________________ trova un’alternativa con ______________________ ,
legumi e insalata mista.

Nel bar aziendale ci sono anche nuove opzioni per gli spuntini: frutta fresca, come
______________________ e fragole, e frutta secca. Per aiutare i dipendenti che vogliono perdere peso,
la nutrizionista dell’azienda ha preparato una guida con consigli su come idratarsi durante la
giornata e su quali abitudini cambiare, come ridurre le bibite zuccherate e fare sport con
regolarità.

Esta semana nuestra empresa propone un menú más saludable en la cafetería. Cada día hay un plato equilibrado
con verduras de temporada, como calabacín y espinacas, y una fuente de proteínas ligeras, por ejemplo pollo o atún.
Quienes son vegetarianos encuentran una alternativa con arroz, legumbres y ensalada mixta.

En el bar de la empresa también hay nuevas opciones para los tentempiés: fruta fresca, como manzanas y fresas, y
frutos secos. Para ayudar a los empleados que quieren perder peso, la nutricionista de la empresa ha preparado una
guía con consejos sobre cómo hidratarse durante el día y qué hábitos cambiar, como reducir las bebidas azucaradas
y hacer ejercicio con regularidad.

1. Quali piatti propone la mensa aziendale per avere un menu più sano?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas. 

Verdadero Falso

 

La persona vuole migliorare la sua alimentazione perché desidera
dimagrire.

☐ ☐

A pranzo, di solito compra qualcosa al bar vicino all'ufficio. ☐ ☐
Mangia carne di pollo quasi ogni giorno della settimana. ☐ ☐

4. Elige la solución correcta 

1. Durante la visita la dietista mi dice che domani mi
____________________ idratare di più durante il lavoro.

(Durante la consulta la dietista me dice que
mañana tendré que hidratarme más durante el
trabajo.)

a.   dovrei  b.   dovevo  c.   devo  d.   dovrò 

2. Io so che domani mi ____________________ meglio perché
porto sempre con me una bottiglia d’acqua.

(Sé que mañana me hidrataré mejor porque
siempre llevo conmigo una botella de agua.)

a.   mi idraterò  b.   mi idratavo  c.   mi idraterei  d.   mi idrato 

3. La nuova dieta che ____________________ seguire è bilanciata
e non ____________________ mangiare carne di pollo tutti i
giorni.

(La nueva dieta que debo seguir está
equilibrada y no debo comer pollo todos los
días.)

a.   devo / devo  b.   dovevo / devo  c.   dovrò / devo 

d.   devo / dovrò 
1. dovrò 2. mi idraterò 3. devo / devo

5. Juego de roles: Completa los diálogos 

a. Pianificare il pranzo in ufficio 

Collega Marco: Da lunedì voglio mangiare più sano in ufficio, niente più panino con salame tutti i giorni.  
(Desde el lunes quiero comer más sano en la oficina, nada de bocadillo con salami todos los días.)

Collega Elisa: 1._______________________________________________________________________________ 

Collega Marco: Ottima idea, così mangio meno carne rossa e più verdure, magari perdo anche un po’ di
peso.  
(Buena idea; así como menos carne roja y más verduras, quizá incluso pierda algo de peso.)

Collega Elisa: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Organizzare il menu della settimana 

Luca: 3._______________________________________________________________________________ 

Sara: Ok, facciamo lunedì pollo con spinaci, martedì riso con zucchine e mercoledì insalata con tonno.  
(Ok, hagamos el lunes pollo con espinacas, el martes arroz con calabacín y el miércoles ensalada con atún.)

Luca: 4._______________________________________________________________________________ 
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Respuestas de ejemplo:
1. Bravo, anche io voglio una dieta più bilanciata: porto riso integrale con zucchine e un po’ di tonno. 2. Sì, e dopo il pranzo
possiamo fare una piccola passeggiata, almeno facciamo un po’ di sport. 3. Dobbiamo organizzare il menu della settimana,
voglio mangiare più leggero la sera. 4. Perfetto, è un menu abbastanza bilanciato, ma voglio anche più frutta, magari mele
e fragole per lo spuntino.

Sara: Va bene, così è più salutare, però dobbiamo anche idratarci: niente bibite, solo acqua tutta la
giornata.  
(De acuerdo, así es más saludable, pero también debemos hidratarnos: nada de refrescos, solo agua durante todo
el día.)

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

La mia dieta è… perché… / Di solito mangio/bevo… quando… / Credo che non sia molto sano perché…

1. Che cosa mangi di solito a pranzo durante la settimana lavorativa? È un pasto sano?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Descrivi la tua giornata tipica: a che ora mangi e cosa bevi per idratarti?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Se vai da un nutrizionista, come descrivi la tua dieta attuale e cosa vorresti cambiare?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Proponi un menu sano per lunedì–venerdì: cosa mangeresti a pranzo o a cena?

__________________________________________________________________________________________________________

7. Email 

Ciao [Nome],

come abbiamo detto a visita, ti mando una proposta di menu settimanale semplice e salutare.

Pranzo: insalata di riso con verdure (per esempio zucchine e spinaci) oppure panino con
tonno o carne di pollo.
Cena: piatto di verdure + una porzione di proteine (pesce, legumi o pollo).
Spuntini: frutta fresca (una mela o alcune fragole) e acqua per idratarsi.

Prova a seguire queste abitudini per una settimana e poi scrivimi: dimmi quali piatti ti piacciono,
se fai sport e se vuoi perdere peso.

Un saluto,
Laura (nutrizionista)

Escribe una respuesta adecuada:  La ringrazio per il menu che mi ha mandato... / Di solito a
pranzo/cena io mangio... / Vorrei cambiare questo piatto perché... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Verbos importantes 
Idratarsi (hidratarsi)

Futuro semplice

Dovere (deber)

Presente

io mi idraterò devo

tu ti idraterai devi

lui/lei si idraterà deve

noi ci idrateremo dobbiamo

voi vi idraterete dovete

loro si idrateranno devono
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