A2.25 Cibo e abitudini salutari

A2.25 Comida y habitos saludables

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

Maddulo 4 Stile di vita

La dieta (La dieta) La carne de ternera
El ingrediente (L'ingrediente) Equilibrado

El menu semanal (Il menu settimanale) Sano

La merienda (La merenda) Saludable

El refresco (La bibita) Tipico

El arroz (Il riso) Ser vegetariano

Los cereales (I cereali) Merendar

El atdn (I tonno) Pesarse

El zumo de naranja (Il succo d'arancia) Deber

La lechuga (La lattuga) Practicar un deporte
La carne de pollo (La carne di pollo) Hidratar

(La carne di manzo)
(Equilibrato)

(Sano)

(Salutare)

(Tipico)

(Essere vegetariano)
(Fare merenda)
(Pesarsi)

(Dovere)

(Praticare uno sport)
(Idratare)

1. Grammatica: Il relativo "que"
"Que" si usa nelle frasi relative per dare piu informazioni sul sostantivo.

2."Que" siriferisce a cose o persone.
3. Si forma con: sostantivo + "que" + verbo + frase subordinata.

1. La frase relativa con "que" € sempre unita al sostantivo a cui si riferisce.

Sustantivo = que

Sustantivo . ) . )
) relativo (Sostantivo = que Ejemplo (Esempio)
(Sostantivo) .
relativo)
La merienda  Que + verbo + oracién  La merienda que comi en el restaurante fue saludable. (La

(La merenda) subordinada

merenda che ho mangiato al ristorante era salutare.)

El refresco (La Que + verbo + oracién

El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (La bibita che

bibita) subordinada abbiamo bevuto ieri andava bene.)
El menu (1 Que + verbo + oracién  El menu que queremos tiene verduras. (Il menu che vogliamo ha
ment) subordinada delle verdure.)

. -, Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta también, me
Miamiga (La  Que + verbo + oracién o ) ) ) o

) ) . ha mostrado unos ejercicios. (La mia amica, che mi ha consigliato
mia amica) subordinada . ) ) .

anche questa dieta, mi ha mostrato alcuni esercizi.)

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

a. loque b. cual ¢ que
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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

Seleziona la frase corretta che utilizza adeguatamente il relativo 'che' per fornire piu
informazioni riguardo al sostantivo, evitando errori comuni nel suo utilizzo.
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.

Riscrivi le frasi

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

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

1. Abbina gli elementi che hanno un significato correlato.

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. Email del servizio medico aziendale (Audio disponibile nell’app)

Compila gli spazi vuoti: mend, pollo, atin, deporte, dieta, alimentacién,
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.

Buongiorno, Ana:

Dal servizio medico dell'azienda vogliamo aiutarti a migliorare la tua alimentazione. Ti proponiamo un menu
settimanale semplice ed equilibrato per i giorni di lavoro. Per la colazione puoi prendere caffé o té, un frutto e una
fetta di pane tostato. A meta mattina é meglio scegliere uno yogurt o una manciata di frutta secca, invece di una
bevanda gassata. Per il pranzo consigliamo un’insalata di lattuga con tonno, riso o pasta e carne di pollo o pesce. Nel
pomeriggio, uno spuntino leggero con frutta o cereali integrali. Per cena é importante mangiare presto e scegliere
verdure, un po’ di proteine e acqua oppure succo d‘arancia naturale.

Ti ricordiamo che é bene praticare uno sport due o tre volte alla settimana e bere acqua durante tutto il giorno. Se
segui una dieta sana e varia, avrai pit energia per il lavoro e per la tua vita personale. Se vuoi, puoi fissare un
appuntamento con l'infermiera che prepara i menu salutari dell'azienda.

1. ;/Qué recomienda el servicio médico para el desayuno y para la merienda?
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3. Ascolta il frammento audio e indica se le seguenti affermazioni sono vere o false.

Vero Falso
La persona ya ha organizado su menu para la semana. O O
Por la merienda suele beber un refresco. O |
Se pesa el viernes y hace deporte el sdbado. O O
4. Scegli la soluzione corretta
1. Cuando vivia en Madrid, siempre una (Quando vivevo a Madrid, mangiavo sempre
merienda que era ligera y saludable. uno spuntino che era leggero e salutare.)
a. comieron b. comer ¢. comia d. comi
2. En mi antiguo trabajo un menu que (Al mio vecchio lavoro prendevamo un menu
incluia mucha verdura y poca carne. che includeva molte verdure e poca carne.)
a. tomar b. tomamos ¢. tomaban d. tomdbamos
3. Cuando estaba a dieta, Siempre el (Quando ero a dieta, prendevo sempre il succo
zumo de naranja que no llevaba azticar. d'arancia che non conteneva zucchero.)
a. tomaba b. tomabais ¢. tomaban d. tomé

1. comia 2. tomdbamos 3. tomaba

5. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi

a. Planear el meni semanal en casa

Lucia (pareja): Carlos, este domingo quiero hacer un menu semanal mds saludable, ;te parece bien?
(Carlos, questa domenica vorrei preparare un menu settimanale piu salutare, tiva?)

Carlos (pareja): 7.

Lucia (pareja): Perfecto, y para la merienda de la oficina, mejor fruta o un yogur y no tantos cereales con
azdcar.
(Perfetto. E per la merenda in ufficio € meglio della frutta o uno yogurt, non tanti cereali zuccherati.)

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.
(Si, hai ragione. Oggi prendo un'insalata di lattuga con tonno e un succo
d'arancia, cosi é piu equilibrato.)

Marta (compaiiera de trabajo): 4.
Javier (profesional): Pues deberiamos practicar también algin deporte después del trabajo,
no solo cambiar la comida.

(Allora dovremmo anche praticare qualche sport dopo il lavoro, non solo
cambiare I'alimentazione.)

Esempi di risposte:
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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. Rispondi alle domande usando il vocabolario di questo capitolo.

Normalmente desayuno... y creo que es (bastante) sano/no muy sano. / En mi mend 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 como lo harias?

3. En el trabajo, ¢qué sueles comer al mediodia? Describe un menud 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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7. Email

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?

;Qué ingredientes o alimentos comes normalmente (por ejemplo: arroz, cereales, verdura,
carne de pollo, atun)?

;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

Scrivi una risposta appropriata: Normalmente desayuno a las... y como a las... / Suelo comer..., pero
casi no como... / Me gustaria tener un menu que...

. . Comer (mangiare) Tomar (prendere) Planificar (pianificare)
Verbi importanti o e L
Pretérito imperfecto Pretérito imperfecto Pretérito imperfecto

yo comia tomaba planificaba

ta comias tomabas planificabas
él/ella/usted comia tomaba planificaba
nosotros/nosotras comiamos tomabamos planificAbamos
vosotros/vosotras comiais tomabais planificabais
ellos/ellas/ustedes comian tomaban planificaban
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