B1.21 Een dieet volgen
Hacer una dieta
https://app.colanguage.com/es/neerlandes/plan-de-curso/b1/21

De voedingsstof (El nutriente) Het etiket (La etiqueta (de alimentos))
Het eiwit (La proteina) De voedselallergie (La alergia alimentaria)

De koolhydraten (Los carbohidratos)Het dieet (La dieta)

Het vet (La grasa) De vegetarische optie (La opcion vegetariana)

De vezels (Las fibras) Het gebalanceerd dieet (La dieta equilibrada)

De vitamines (Las vitaminas) Met mate (Con moderacién)

De mineralen (Los minerales)  Op recept (van de arts) (Con receta (del médico))
De calorie (La caloria) Beperken (beperkte, beperkt) (Limitar (limitd, limitado))
Het ontbijt (El desayuno) Toevoegen (voegde toe, toegevoegd) (Afiadir (afiadio, afiadido))
De lunch (El almuerzo) Vermijden (vermijdde, vermeden)  (Evitar (evitd, evitado))

Het avondeten  (La cena) Scheiden (scheidde, gescheiden) (Separar (separd, separado))
Het tussendoortje(La merienda) Koken (kookte, gekookt) (Cocinar (cocind, cocinado))
De portie (La porcion) Mengen (mengde, gemengd) (Mezclar (mezcld, mezclado))
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1.Ejercicios

1. Memo interna: propuesta para una dieta mas saludable en la cafeteria (Audio &2
disponible en la aplicacién)

Words to use: caloriegehalte, koolhydraten, vezels, uitgebalanceerd, portiegrootte, balans,
voedingswaarde, vetten, mineralen, eiwitten

Vanaf volgende maand past onze bedrijfskantine het menu aan. Doel is een betere

tussen , en
Bij elk gerecht staat dan duidelijk de per portie: ,
hoeveelheid , vitamines en . Medewerkers kunnen zo
makkelijker een dieet volgen tijdens hun werkdag.
De van warme maaltijden wordt iets kleiner, maar we voegen extra salade

en groente toe. Zoute sauzen en frisdrank blijven beschikbaar, maar we adviseren om deze te
beperken tot maximaal één keer per dag. Op nieuwe borden bij het buffet staat uitgelegd hoe je
je bord kunt portioneren: de helft groente, een kwart volkoren koolhydraten en een kwart
eiwitten. Ook hangt er een korte instructie over het belang van hydrateren en het langzaam eten,
zodat je lichaam het voedsel beter kan verteren.

A partir del préximo mes, la cafeteria de la empresa ajustard el mend. El objetivo es lograr una mejor distribucién
entre carbohidratos, proteinas y grasas. Junto a cada plato se mostrard con claridad el valor nutricional por racién:
contenido caldrico, cantidad de fibra, vitaminas y minerales. De este modo, los empleados podrdn seguir mds
fdcilmente una dieta equilibrada durante la jornada laboral.

El tamafio de las raciones de los platos calientes serd algo menor, pero afiadiremos mds ensalada y verduras. Las
salsas saladas y los refrescos seguirdn disponibles, pero recomendamos limitarlos a un mdximo de una vez al dia. En
nuevos carteles junto al buffet se explica cémo puedes porcionar tu plato: la mitad verduras, un cuarto
carbohidratos integrales y un cuarto proteinas. También hay una breve indicacién sobre la importancia de hidratarse
y de comer despacio, para que el cuerpo pueda digerir mejor los alimentos.

1. Wat is volgens de memo het belangrijkste doel van de verandering in de bedrijfskantine?

2. Hoe helpt de informatie bij de gerechten de medewerkers om keuzes te maken?

2. Completa los dialogos
a. Consult met diétist over drukke werkweek

Diétist: U zegt dat u lange dagen op kantoor maakt;  (Dice que trabaja muchas horas en la oficina;

wat eet u nu meestal op een werkdag, van ¢qué suele comer en un dia laboral, desde el
ontbijtje tot laatste snack? desayuno hasta la dltima merienda?)
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Cliént:

Diétist:

Cliént:

Diétist:

Cliént:

Diétist:

Cliént:

Dan krijgt u waarschijnlijk veel snelle
koolhydraten en suiker, maar weinig vezels en
eiwitten, waardoor u snel weer trek krijgt.

2.

We kunnen een voedingsschema maken met
een klein, voedzaam ontbijtje, meer groenten
toevoegen aan de avondmaaltijd en gezonde
tussendoortjes met noten en fruit.

3.

Voor balans is het allebei belangrijk: probeer
verzadigd vet en zout te beperken, kies liever
onverzadigd vet en natuurlijke producten met
veel vitamines en mineralen.

4,

(A menudo me salto el desayuno, almuerzo
rdpido un bocadillo de queso y por la noche
como mucha pasta; ademds tomo snacks dulces
entre medias porque estoy cansado.)

(Entonces probablemente consume muchos
carbohidratos rdpidos y azticar, pero pocas
fibras y proteinas, por lo que vuelve a tener
hambre pronto.)

(Es cierto, sobre las cuatro siempre estoy
fatigado y entonces cojo algo de la mdquina
expendedora sin mirar el valor nutricional en la
etiqueta.)

(Podemos preparar un plan con un desayuno
pequefio y nutritivo, afiadir mds verduras a la
cena y proponer tentempiés saludables como
frutos secos y fruta.)

(Quiero sobre todo mantener mi peso; ;debo
fijarme mds en las calorias o en las grasas, sobre
todo en las grasas saturadas?)

(Para mantener el equilibrio, ambas cosas
importan: intenta limitar las grasas saturadas y
la sal, elige grasas insaturadas y productos
naturales ricos en vitaminas y minerales.)

(Suena factible; a partir de ahora leeré las
etiquetas y sustituiré mis snacks por una pieza
de fruta o yogur con muesli.)

1. Ik sla het ontbijt vaak over, lunch snel een broodje kaas, en s avonds eet ik veel pasta, met tussendoor zoete snacks
omdat ik moe ben. 2. Dat klopt, ik ben rond vier uur altijd moe en dan pak ik iets uit de automaat, zonder naar de
voedingswaarde op het etiket te kijken. 3. Ik wil mijn gewicht vooral behouden; moet ik dan vooral letten op calorieén of
meer op vet, vooral verzadigd vet? 4. Dat klinkt haalbaar; ik ga voortaan het voedingsetiket lezen en mijn snacks vervangen
door een stuk fruit of yoghurt met muesli.

3. Escribe aproximadamente 120 palabras sobre cémo es tu pauta alimentaria diaria en un
dia laboral y qué cambios te gustaria hacer para equilibrar mas tu dieta.

Op een gemiddelde werkdag eet ik meestal... / Ik probeer te letten op.. omdat... / Wat ik graag zou
veranderen aan mijn dieet is... / Voor mij is het belangrijk om te vermijden dat...
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