B1.21 Eine Diat machen

O Sprich Gber die Nahrstoffe und Bestandteile von Lebensmitteln
O Sprich Gber deine tagliche Erndhrung

B1.21 Seguire una dieta
Modul 3 Corpo e salute

das Vitamin

die Proteine

die Kohlenhydrate
die Ballaststoffe
die Milchprodukte
die Meeresfriichte
das Schweinefilet
das Rinderfilet

die Zucchini

die Linsen

die weiBen Bohnen
die Kichererbsen
die Ananas

(la vitamina)
(le proteine)
(i carboidrati)

die Kiwi

die verarbeiteten Lebensmittel

die Erndhrung

(le fibre alimentari) der Erndhrungsplan

(i latticini)

(i frutti di mare)

(il filetto di maiale)
(il filetto di manzo)
(le zucchine)

(le lenticchie)

(i fagioli bianchi)

(i ceci)

(l'ananas)

sich gesund erndhren
eine Diat machen
kalorienarm
fettreich

zuckerfrei

vollwertig

zunehmen
abnehmen

(il kiwi)

(i cibi lavorati)
(I'alimentazione)

(il piano alimentare)
(alimentarsi in modo sano)
(seguire una dieta)

(a basso contenuto calorico)
(ricco di grassi)

(senza zucchero)
(integrale)

(aumentare di peso)
(dimagrire)
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B1.21 Seguire una dieta
Modul 3 Corpo e salute

1.Esercizi

1. Abbina ogni parola alla sua definizione.

a. die ausgewogene

et
. 1. bewusst kontrollieren oder beachten, was man isst, trinkt oder rauit
Erndhrung

2. 50 essen, dass alle wichtigen Nahrstoffe in angemessener Menge

b. der Kaloriengehalt
g vorhanden sind

c. etwas reduzieren 3. wie viel Energie ein Lebensmittel pro Portion liefert

d. auf etwas achten 4. bewusst dafiir sorgen, dass man weniger davon isst oder trinkt

5. so essen, dass der Kérper genug Nahrstoffe bekommt und man sich fit

. sich d ah
e. sich gesund erndhren fihlt

a-2 b-3c-4d-1e-5

2. Email interna dell'azienda: nuova offerta per pause pranzo piu salutari (Audio
disponibile nell'app)

Compila gli spazi vuoti: Eiwei3, Kennzeichnung, Portion, Kaloriengehalt,

Ballaststoffe, Kalorien, Lebensmittelpyramide, Zutatenliste, Friihstlick

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

viele von uns mochten im Biro gestinder essen, haben aber wenig Zeit. Ab nachster Woche
arbeitet unsere Firma mit einem Caterer zusammen, der ein MenU nach der deutschen
anbietet. Jede enthalt viel Gemuse, ausreichend
und sowie wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Der
steht klar auf der Packung, damit Sie nicht mehr selbst

zahlen mussen.

Es gibt jeden Tag zwei MenUs: ein Standardmenl und ein vegetarisches Meni. Auf der

Verpackung finden Sie eine deutliche wie ,ohne Zucker” oder ,wenig Fett”
und eine einfache . So kénnen Sie Nahrwerte vergleichen, Zucker und Fett
reduzieren und Snacks aus dem Automaten vermeiden. Wenn das Angebot gut ankommt,
mo&chten wir es auf das erweitern. Bitte schicken Sie uns lhre Rickmeldung

bis Freitag per E  Mail.

Care colleghe e cari colleghi,

molti di noi vorrebbero mangiare pit sano in ufficio, ma hanno poco tempo. Dalla prossima settimana la nostra
azienda collaborera con un servizio di catering che offre un menu basato sulla piramide alimentare tedesca. Ogni
porzione contiene molte verdure, una quantita adeguata di proteine e fibre alimentari, oltre a vitamine e minerali
importanti. Il contenuto calorico é indicato chiaramente sulla confezione, cosi non dovrete piu calcolare le calorie da
soli.

Ogni giorno ci sono due menu: un menu standard e un menu vegetariano. Sulla confezione trovate un'etichettatura
chiara come “senza zucchero” o “pochi grassi” e una semplice lista degli ingredienti. In questo modo potete
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B1.21 Seguire una dieta
Modul 3 Corpo e salute

confrontare i valori nutrizionali, ridurre zucchero e grassi ed evitare gli snack del distributore automatico. Se I'offerta
avra successo, vorremmo estenderla alla colazione. Vi preghiamo di inviarci il vostro feedback entro venerdi via

email.

1. Welche Vorteile haben die neuen Mittagsmenus fur die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter?

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

Vero Falso
Die Person hat ihren Essensplan geandert, weil sie Gewicht verlieren méchte. o O
Mittags isst die Person meistens Fleischgerichte, um viele Proteine zu 0 0
bekommen.
Milchprodukte gehdren bei der Person regelmalRig zum taglichen 0 0
Ernahrungsplan.
4. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi -
a. Essensplan mit Erndhrungsberater E, il

Kunde:

Erndhrungsberaterin:
Kunde:

Erndhrungsberaterin:
Kunde:

Erndhrungsberaterin:
Kunde:

Erndhrungsberaterin:

Esempi di risposte:

Ich mochte ein paar Kilo abnehmen, aber ich habe einen stressigen Biirojob -
kénnen wir zusammen einen Essensplan erstellen, der zu meinem Energiebedarf
passt?

(Vorrei perdere qualche chilo, ma ho un lavoro d'ufficio stressante - possiamo creare insieme
un piano alimentare adatto al mio fabbisogno energetico?)

1.

Zum Friihstick gibt es meistens nur Kaffee und ein siifSes Brétchen, mittags esse

ich oft etwas Schnelles in der Kantine, und abends koche ich selten, dann nasche
ich eher und merke, dass ich kein richtiges Séttigungsgefiihl habe.

(A colazione prendo di solito solo caffé e un panino dolce, a pranzo mangio spesso qualcosa
diveloce in mensa, e la sera cucino raramente: faccio pit spuntini e ho la sensazione di non
essere veramente sazio.)

2.

Das klingt machbar, aber ich habe eine Unvertrdglichkeit gegen Kuhmilch, wie
kann ich das im Plan berticksichtigen?

(Mi sembra fattibile, ma ho un'intolleranza al latte vaccino: come posso tenerne conto nel
piano?)

3.

Und wie behalte ich die Portionsgréf3e im Blick, ohne sténdig Kalorien zu zéhlen?
(E come controllo le porzioni senza dover contare continuamente le calorie?)

4.

1. Gern, erzdhlen Sie mir zuerst von lhren Erndhrungsgewohnheiten: Was essen Sie normalerweise zum Friihsttick,
Mittagessen und Abendessen, und wie oft gibt es Fast Food oder Fertigprodukte? 2. Damit Sie sich besser sdttigen, sollten wir
mebhr Eiweif3 und Ballaststoffe einbauen, zum Beispiel Joghurt mit Haferflocken zum Friihstiick und mittags Vollkornprodukte
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B1.21 Seguire una dieta

Modul 3 Corpo e salute
mit Gemdise statt fettigem Fast Food. 3. Dann ersetzen wir die Milchprodukte durch pflanzliche Alternativen, achten auf die
Ndhrwerttabelle und wdhlen Produkte mit wenig Zucker und genug Protein, damit Ihre Kalorienaufnahme sinkt und die
Erndhrung trotzdem ausgewogen bleibt. 4. Sie kénnen Portionskontrolle (iben, indem Sie zum Beispiel Teller nur einmal
fiillen, Portionen teilen, Zwischenmahizeiten wie Obst einplanen und Ihre Mahizeiten fiir die Woche grob tdglich planen,
dann entsteht mit der Zeit ein gutes Gleichgewicht.

5. E-Mail

Betreff: Essensplan fur unsere Projektwoche

Hallo Alex,

nachste Woche arbeiten wir ja an dem grofRen Projekt und bleiben wahrscheinlich 6fter langer
im Buro. Ich mochte deshalb einen kleinen Essensplan machen, damit wir nicht jeden Tag nur
Snacks und Pizza essen.

Ich denke an eine ausgewogene Erndhrung mit genug Eiweil3, Vollkorn und Gemiise, aber
eher kalorienarm. Ich kann zum Beispiel Salate vorbereiten und etwas Obst mitbringen.

Kannst du mir bitte schreiben:

e Wie sieht deine normale Mahlzeit am Tag aus?
e Was mochtest du vermeiden (z.B. Zucker, bestimmte Fette)?
e Hast du Allergien oder etwas, worauf ich achten soll?

Dann kann ich den Plan anpassen.

Viele GriuR3e
Julia

Scrivi una risposta appropriata: normalerweise esse ich ... / ich méchte gern vermeiden, dass ... / am
liebsten hdtte ich ...
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