B1.21 Een dieet volgen

Faire un régime

https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/plan-de-cours/b1/21

De voedingsstof (Le nutriment)

Het eiwit (La protéine)
De koolhydraten (Les glucides)
Het vet (La graisse)
De vezels (Les fibres)

De vitamines (Les vitamines)

De mineralen (Les minéraux)

De calorie (La calorie)

. (Le petit-
Het ontbijt déjeuner)
De lunch (Le déjeuner)
Het avondeten (Le diner)
Het (L'encas)
tussendoortje

L i

De portie (ta portion)

Het etiket

De voedselallergie

Het dieet

De vegetarische optie
Het gebalanceerd dieet
Met mate

Op recept (van de arts)

Beperken (beperkte, beperkt)

Toevoegen (voegde toe,
toegevoegd)

Vermijden (vermijdde, vermeden)
Scheiden (scheidde, gescheiden)

Koken (kookte, gekookt)

Mengen (mengde, gemengd)

(L'étiquette)

(L'allergie alimentaire)

(Le régime)

(L'option végétarienne)

(Un régime équilibré)

(Avec modération)

(Sur ordonnance (du médecin) )
(Limiter (limitait, limité) )
(Ajouter (ajoutait, ajouté) )

(Eviter (évitait, évité) )
(Séparer (séparait, séparé) )
(Cuisiner (cuisinait, cuising) )

(Mélanger (mélangeait, mélangé)
)
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1.Exercices

1. Mémo interne : proposition pour un régime plus sain a la cantine (Audio &
L

disponible dans I'application) of

Mots a utiliser: balans, vezels, eiwitten, caloriegehalte, uitgebalanceerd, koolhydraten,

mineralen, vetten, voedingswaarde, portiegrootte

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 du mois prochain, notre cantine d'entreprise adaptera son menu. L'objectif est d'obtenir un meilleur équilibre
entre glucides, protéines et lipides. Pour chaque plat, la valeur nutritionnelle par portion sera clairement indiquée :
calories, quantité de fibres, vitamines et minéraux. Les employés pourront ainsi suivre plus facilement un régime
équilibré durant leur journée de travail.

La taille des portions de plats chauds sera légérement réduite, mais nous ajouterons davantage de salades et de
légumes. Les sauces salées et les boissons gazeuses resteront disponibles, mais nous recommandons de les limiter a
une fois par jour au maximum. De nouvelles affiches preés du buffet expliqueront comment portionner votre assiette :
la moitié de légumes, un quart de glucides complets et un quart de protéines. Une courte notice rappellera aussi
limportance de s’hydrater et de manger lentement, pour que votre corps puisse mieux digérer les aliments.

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. Complétez les dialogues
a. Consult met diétist over drukke werkweek

Diétist: U zegt dat u lange dagen op kantoor maakt; ~ (Vous dites que vous faites de longues journées

wat eet u nu meestal op een werkdag, van au bureau : que mangez - vous en général
ontbijtje tot laatste snack? pendant une journée de travail, du petit
déjeuner jusqu'au dernier en cas ?)
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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 ontbijtie, 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,

(Je saute souvent le petit déjeuner, je déjeune
rapidement un sandwich au fromage, et le soir je
mange beaucoup de pdtes ; entre temps je
prends des en  cas sucrés parce que je suis
fatigué.)

(Dans ce cas, vous consommez probablement
beaucoup de glucides rapides et de sucre, mais
peu de fibres et de protéines, ce qui vous donne
rapidement de nouveau faim.)

(C'est exact, je suis toujours fatigué vers seize
heures et alors je prends quelque chose au
distributeur sans regarder la valeur
nutritionnelle sur I'étiquette.)

(Nous pouvons élaborer un plan alimentaire
avec un petit déjeuner léger et nourrissant,
ajouter davantage de légumes au repas du soir
et prévoir des en  cas sains comme des fruits et
des noix.)

(Je veux surtout garder mon poids ; dois je
davantage surveiller les calories ou plutét les
graisses, en particulier les graisses saturées ?)
(Pour I'équilibre, les deux sont importants :
essayez de limiter les graisses saturées et le sel,
privilégiez les graisses insaturées et des produits
naturels riches en vitamines et minéraux.)

(Cela parait réalisable : désormais je lirai
'étiquette nutritionnelle et je remplacerai mes en
cas par un fruit ou un yaourt avec du 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 altiid 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. Ecrivez environ 120 mots sur votre alimentation quotidienne lors d’'une journée de
travail et sur les changements que vous souhaiteriez apporter pour rendre votre régime

plus équilibré.

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 doat...

https://www.colanguage.com/fr

Drie | 3


https://www.colanguage.com/fr

