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Modulo 4 Stile di vita

A2.25 Cibo e abitudini salutari

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

La dieta La fragola
Bilanciato La mela
Salutare Gli spinaci
L'abitudine Il tonno
Vegetariano Perdere peso
La carne di pollo Fare sport

Il riso Dovere

La zucchina Idratarsi

1. Grammatica: Il ‘che’ relativo
Il che introduce delle frasi subordinate che possono essere oggettive o

relative.

1. Il 'che’ relativo si usa per sostituire un nome e allo stesso tempo per unire e mettere in relazione
due frasi, una principale e |'altra secondaria.
2. 1l''che’ e invariabile e usato come soggetto o oggetto della frase secondaria.

Subordinata Formula Esempio
. Il dottore dice che la dieta & equilibrata.
Oggettiva Verbo + che + frase .
So che perdi peso con lo sport.
) La dieta che segui é salutare.
Relativa Nome + che + verbo X ) o
Il pasto che mangi contiene spinaci.
1. La dieta ti propongo € bilanciata e ti aiuta a perdere peso senza stress.
a. che b. quale ¢. diche d. cosa
2. Il pranzo preparo di solito € leggero: riso, zucchine e tonno.
a. cui b. chi ¢ che d. qual

Scegli la frase corretta in base all'uso di "che" relativo o oggettivo. Fai attenzione agli
errori comuni come l'uso improprio delle preposizioni, l'invariabilita di "che" e la
concordanza verbale nella frase subordinata.
1. O Ladieta di che seguo € molto bilanciata.

O La dieta che seguo sono molto bilanciata.

O La dieta che seguo € molto bilanciata.
2. O Soche il pasto € leggero e sano.
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0O So di che il pasto & leggero e sano.
O So che il pasto sono leggero e sano.

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

Riscrivi le frasi

1. Il dottore dice una cosa. La dieta € equilibrata.

2. So una cosa. Perdi peso con lo sport.
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2.Esercizi

1. Abbina gli elementi che hanno un significato correlato.

a. una dieta bilanciata 1. una dieta salutare

b. perdere peso 2. praticare attivita fisica
c. fare sport 3. dimagrire

d. doversi idratare 4. dovere bere acqua

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

2. Newsletter aziendale: settimana del cibo sano (Audio disponibile nell’app)

Compila gli spazi vuoti: pollo, vegetariano, tonno, zucchine, riso, spinaci,
salutare, mele, bilanciato

Questa settimana la nostra azienda propone un menu pit in mensa. Ogni
giorno c'e un piatto con verdure di stagione, come e
, e una fonte di proteine leggere, per esempio carne di
o} .Chié 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
regolarita.

1. Quali piatti propone la mensa aziendale per avere un menu piu sano?

3. Ascolta il frammento audio e indica se le seguenti affermazioni sono vere o false.

La persona vuole migliorare la sua alimentazione perché desidera dimagrire. O
A pranzo, di solito compra qualcosa al bar vicino all'ufficio. o 0O

Mangia carne di pollo quasi ogni giorno della settimana. o d
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4. Scegli la soluzione corretta

1. Durante la visita la dietista mi dice che domani mi idratare di piu durante il
lavoro.
a. dovrei b. dovevo ¢. devo d. dovro
2. lo so che domani mi meglio perché porto sempre con me una bottiglia
d'acqua.
a. miidratero b. miidratavo ¢. miidraterei d. miidrato
3. La nuova dieta che seguire € bilanciata e non mangiare

carne di pollo tutti i giorni.
a. devo/devo b. dovevo / devo c. dovro / devo

d. devo /dovro
1. dovro 2. mi idratero 3. devo / devo

5. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi

a. Pianificare il pranzo in ufficio

Collega Marco: Da lunedi voglio mangiare pit sano in ufficio, niente piti panino con salame tutti i giorni.
Collega Elisa: 7.

Collega Marco: Ottima idea, cosi mangio meno carne rossa e piu verdure, magari perdo anche un po’ di
peso.

Collega Elisa: 2.

b. Organizzare il menu della settimana

Luca: 3.

Sara: Ok, facciamo lunedi pollo con spinaci, martedi riso con zucchine e mercoledi insalata con tonno.
Luca: 4.

Sara: Va bene, cosi é pit salutare, perd dobbiamo anche idratarci: niente bibite, solo acqua tutta la
giornata.

Esempi di risposte:

1. Bravo, anche io voglio una dieta pit bilanciata: porto riso integrale con zucchine e un po’ di tonno. 2. Si, e dopo il pranzo

possiamo fare una piccola passeggiata, almeno facciamo un po’ di sport. 3. Dobbiamo organizzare il menu della settimana,

voglio mangiare pit leggero la sera. 4. Perfetto, € un menu abbastanza bilanciato, ma voglio anche pit frutta, magari mele
e fragole per lo spuntino.

6. Rispondi alle domande usando il vocabolario di questo capitolo.

La mia dieta é... 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? E un pasto sano?

2. Descrivi la tua giornata tipica: a che ora mangi e cosa bevi per idratarti?
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Se vai da un nutrizionista, come descrivi la tua dieta attuale e cosa vorresti cambiare?

Proponi un menu sano per lunedi-venerdi: cosa mangeresti a pranzo o a cena?

. Email

Ciao [Nome],

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

e Pranzo: insalata di riso con verdure (per esempio zucchine e spinaci) oppure panino con
tonno o carne di pollo.

e Cena: piatto di verdure + una porzione di proteine (pesce, legumi o pollo).

o 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)

Scrivi una risposta appropriata: La ringrazio per il menu che mi ha mandato... / Di solito a pranzo/cena
io mangio... / Vorrei cambiare questo piatto perché...

. . Idratarsi (idratarsi) Dovere (dovere)

Verbi importanti )
Futuro semplice Presente

io mi idratero devo
tu ti idraterai devi
lui/lei si idratera deve
noi ci idrateremo dobbiamo
voi vi idraterete dovete
loro si idrateranno devono
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