A2.25 Comida y hab

itos saludables

A2.25 Alimentation et habitudes saines

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

Médulo 4 Mode de vie
e

La dieta

La merienda

El refresco

El ingrediente

El men@fa semanal
La carne de pollo
La carne de ternera
El arroz

La lechuga

Los cereales

El at@un

(Le régime)

(Le godter)

(La boisson gazeuse)
(L'ingrédient)

(Le menu hebdomadaire)
(La viande de poulet)
(La viande de veau)
(Le riz)

(La laitue)

(Les céréales)

(Le thon)

El zumo de naranja
Equilibrado

Sano

Saludable

Té pico

Ser vegetariano
Merendar

Pesarse

Deber

Practicar un deporte
Hidratar

(Le jus d'orange)
(Equilibré)

(Sain)

(Bon pour la santé)
(Typique)

(Etre végétarien)
(Prendre le godter)
(Se peser)

(Devoir (conseil/obligation))
(Pratiquer un sport)
(Hydrater)

1. Grammaire: Le relatif « que »

"Que"

d'informations sur le nom.

s'emploie dans des propositions relatives pour donner plus

1. La proposition relative avec "que" est toujours liée au nom auquel elle fait référence.
2."Que" peut se référer a des choses ou a des personnes.
3. Elle se forme ainsi : nom + "que" + verbe + proposition subordonnée.

Sustantivo = que

Sustantivo (Nom)
relatif)

relativo (Nom = que

Ejemplo (Exemple)

La merienda (Le Que +

godter / la collation)

subordinada

verbo + oracién

La merienda que comi en el restaurante fue saludable. (Le
godter que j'ai pris au restaurant était sain.)

El refresco (Le soda /Que + verbo + oracién

la boisson gazeuse)

subordinada

El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (Le soda que nous
avons bu hier était bien.)

El menu (Le menu)

Que + verbo + oracién
subordinada

El menu que queremos tiene verduras. (Le menu que nous
voulons contient des légumes.)

Mi amiga (Mon amie)

Que + verbo + oracién
subordinada

Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta también, me
ha mostrado unos ejercicios. (Mon amie, qui ma aussi
recommandé ce régime, m'‘a montré quelques exercices.)

1. La dieta
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te recomiendo tiene muchas verduras y poco azucar.

a. loque

b. cual ¢ 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 ¢ loque d. cudl

Sélectionnez la phrase correcte qui utilise adéquatement le relatif « que » pour donner
plus d'informations sur le nom, en évitant les erreurs courantes dans son emploi.
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.

Réécrivez les phrases

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

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

1. Associez les éléments qui ont un sens lié.

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. Courriel du service médical de I'entreprise (Audio disponible dans I'application)

Remplissez les lacunes: 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.

Bonjour Ana,

Depuis le service médical de I'entreprise, nous souhaitons t'aider & améliorer ton alimentation. Nous te proposons un
menu hebdomadaire simple et équilibré pour les jours de travail. Pour le petit déjeuner, tu peux prendre du café ou
du thé, un fruit et une tartine. En milieu de matinée, il vaut mieux choisir un yaourt ou une poignée de fruits secs,
plutét qu'une boisson sucrée. Pour le déjeuner, nous recommandons une salade de laitue avec du thon, du riz ou des
pates, et du poulet ou du poisson. L'aprés midi, une collation légére avec un fruit ou des céréales compleétes. Au
diner, il est important de diner tét et de privilégier des légumes, un peu de protéines et de I'eau ou du jus d'orange
naturel.

Nous te rappelons qu'il est bon de pratiquer un sport deux ou trois fois par semaine et de boire de I'eau tout au long
de la journée. Si tu suis une alimentation saine et variée, tu auras plus d'énergie pour le travail et pour ta vie
personnelle. Si tu le souhaites, tu peux prendre rendez vous avec l'infirmiére qui élabore les menus santé de
l'entreprise.
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1. ;/Qué recomienda el servicio médico para el desayuno y para la merienda?

3. Ecoutez le fragment audio et indiquez si les affirmations suivantes sont vraies ou
fausses.

Vrai Faux

La persona ya ha organizado su menu para la semana. O |
Por la merienda suele beber un refresco. O |
Se pesa el viernes y hace deporte el sdbado. d O
4. Choisissez la bonne solution
1. Cuando vivia en Madrid, siempre una (Quand je vivais a Madrid, je prenais toujours

merienda que era ligera y saludable. un golter qui était léger et sain.)

a. comieron b. comer ¢. comia d. comi

2. En mi antiguo trabajo un menu que (Dans mon ancien travail, nous prenions un

incluia mucha verdura y poca carne. menu qui comprenait beaucoup de légumes et

peu de viande.)
a. tomar b. tomamos ¢. tomaban d. tomdbamos

3. Cuando estaba a dieta, siempre el (Quand j'étais au régime, je prenais toujours le

zumo de naranja que no llevaba azucar. Jus d'orange qui ne contenait pas de sucre.)

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

1. comia 2. tomdbamos 3. tomaba

5.)Jeu de rdle : Compléte les dialogues

a. Planear el meni semanal en casa

Lucia (pareja): Carlos, este domingo quiero hacer un menu semanal mds saludable, ;te parece bien?
(Carlos, ce dimanche je veux préparer un menu hebdomadaire plus sain, ¢a te va ?)

Carlos (pareja): 7.
Lucia (pareja): Perfecto, y para la merienda de la oficina, mejor fruta o un yogur y no tantos cereales con
azdcar.
(Parfait. Et pour la collation au bureau, mieux vaut des fruits ou un yaourt plutét que des céréales trop
sucrées.)

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.
(Oui, tu as raison. Aujourd'hui je vais prendre une salade de laitue avec du thon et
un jus d'orange, c'est plus équilibré.)
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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.
(Eh bien, nous devrions aussi faire un peu de sport apreés le travail, pas seulement
changer I'alimentation.)

Exemples de réponses:

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. Répondez aux questions en utilisant le vocabulaire de ce chapitre.

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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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?

carne de pollo, atun)?

;Qué ingredientes o alimentos comes normalmente (por ejemplo: arroz, cereales, verdura,

;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

Rédigez une réponse appropriée: Normalmente desayuno a las... y como a las... / Suelo comer..., pero

casi no como... / Me gustaria tener un menu que...

Verbes importants

yo
ta

él/ella/usted
nosotros/nosotras
vosotros/vosotras
ellos/ellas/ustedes

Comer (manger)
Pretérito imperfecto
comia

comias

comia

comiamos

comiais

comian

Tomar (prendre)
Pretérito imperfecto
tomaba

tomabas

tomaba

tomabamos
tomabais

tomaban
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Planificar (planifier)
Pretérito imperfecto
planificaba
planificabas
planificaba
planificAbamos
planificabais
planificaban
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