A2.25 Gezonde voeding en gewoontes
Modul 4 Levensstijl

A2.25 Gesunde Ernahrung und Gewohnheiten mﬁgm
O Sprich Gber deine Erndhrung und (un)gesunde Gewohnheiten. Iﬂ-ﬁ
O Plane deinen Wochenplan flir Mahlzeiten. i

Die gesunde Erndhrung (De gezonde voeding) Ungesund (Ongezond)

Die Gewohnheit (De gewoonte) Fettig (Ver)

Der Tipp (De tip) Sich vegetarisch erndhren (Zich vegetarisch voeden)

Der Snack (De snack) Sollen (Moeten)

Ausgewogen (Gebalanceerd) Versuchen (Proberen)

Natirlich (Natuurlijk) Abnehmen (Afvallen)

1. Grammatica: Indirekte rede met , dass"
Je kunt de indirecte rede met ,dass" gebruiken om uitspraken van anderen
weer te geven.

. Beispiel direkte Rede (Voorbeeld Beispiel indirekte Rede (Voorbeeld indirecte
Tense (Tijd) )
directe rede) rede)
Prisens ,Ich esse sehr viel Obst" (,/k eet heel Er sagt, dass er sehr viel Obst isst. (Hij zegt dat
veel fruit”) hij heel veel fruit eet.)
Prasens (mit ,Du sollst weniger Wasser trinken!"  Der Arzt sagt, dass ich mehr Wasser trinken
Modalverb) (.Je zou minder water moeten drinken!”) soll. (De arts zegt dat ik meer water moet drinken.)
e Wir machten jeden Tag Sport" (,We Er sagt, dass er jeden Tag Sport machte. (Hij
Prateritum ) &P (- We & ) §-p (Hi

deden elke dag aan sport”) zegt dat hij elke dag aan sport deed.)

»Sie konnten nicht viel Sport machen Er meint, dass sie nicht viel Sport machen

Prateritum (mit B N
friher" (,Ze konden vroeger niet veel aan ~ konnten friher. (Hij vindt dat ze vroeger niet veel

Modalverb)

sport doen”) aan sport konden doen.)
1. Meine Kollegin sagt, sie jetzt jeden Tag einen gesunden Snack mit ins Biro bringt.
a. dass b. das ¢ ob d. weil
2. Die Ernahrungsberaterin meint, ich weniger fettige Lebensmittel essen soll.
a. dass b. wenn c zu d. das

Kies in elke groep de grammaticaal correcte zin in de indirecte rede met "dat".

1. O Sie sagt, sie isst dass jeden Morgen Haferflocken.
O Sie sagt, dass sie jeden Morgen Haferflocken aR3.
O Sie sagt, dass sie jeden Morgen Haferflocken isst.

2. O Der Arzt meint, ich soll weniger Kaffee trinken dass.
O Der Arzt meint, dass ich weniger Kaffee trinken sollte.

O Der Arzt meint, dass ich weniger Kaffee trinken soll.
1. Sie sagt, dass sie jeden Morgen Haferflocken isst. 2. Der Arzt meint, dass ich weniger Kaffee trinken soll.
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Herschrijf de zinnen

1. (dass) Der Arzt sagt: ,Sie sollen mehr Wasser trinken!”

2. Meine Kollegin sagt: ,Ich esse jeden Tag Salat.”
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2.0efeningen

1. Koppel de items die een verwante betekenis hebben.

a. die gesunde Erndhrung 1. ausgewogen essen

b. eine Gewohnheit 2. etwas jeden Tag machen
c. ein fettiger Snack 3. kein Fleisch essen

d. sich vegetarisch erndhren 4. etwas sehr Ungesundes

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

2. Nieuwsbrief van de bedrijfskantine: Gezond door de week (Audio beschikbaar in de app)

Vul de lege plekken in: Gewohnheiten, fettige, Probieren, Zucker,
ausgewogene, Fett, Fertiggerichte, vegetarisches, gesundes, Gemuse, Snack

Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,

unsere Kantine bietet nachste Woche ein neues, Mittagsment an. Von
Montag bis Freitag gibt es jeden Tag ein Gericht mit viel
, wenig und ohne . Zum Beispiel
planen wir Linsensuppe, Ofengemise mit Reis und einen gemischten Salat. Als
bieten wir NUsse, Obst und Joghurt ohne an.
Unsere Ernahrungsberaterin sagt, dass eine Ernahrung im Arbeitsalltag sehr
wichtig ist. Sie erklart, dass viele Menschen zu viel Salz, Zucker und Snacks
essen. Dadurch fuhlen sie sich nach dem Mittag mude. Wir mochten, dass Sie sich im Buro fit
fihlen. Sie das neue Menu und schreiben Sie uns, was lhnen schmeckt und
welche gesunden Sie vielleicht schon haben.

Beste medewerkers,

onze kantine biedt volgende week een nieuw, gezond middagmaal aan. Van maandag tot vrijdag is er elke dag een
vegetarisch gerecht met veel groente, weinig vet en zonder kant-en-klaarmaaltijden. Bijvoorbeeld plannen we
linzensoep, gegrilde groenten met rijst en een gemengde salade. Als tussendoortje bieden we noten, fruit en yoghurt
zonder suiker aan.

Onze voedingsdeskundige zegt dat een evenwichtige voeding tijdens de werkdag heel belangrijk is. Zij legt uit dat veel
mensen te veel zout, suiker en vette snacks eten. Daardoor voelen ze zich na de lunch moe. We willen dat u zich op
kantoor fit voelt. Probeer het nieuwe menu en schrijf ons wat u lekker vindt en welke gezonde gewoonten u misschien
al hebt.

1. Welche Gerichte nennt der Newsletter als Beispiele fur das neue Mittagessen?
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3. Luister naar het audiofragment en geef aan of de volgende uitspraken waar of onwaar
zijn.

Waar Onwaar
Sie mochte ihre Erndhrung andern, weil sie oft ungesund isst und abnehmen -
will.
Sie plant ihr Wochenmeni spontan im Biiro, wenn sie Zeit hat. O O
Sie will SGRes nur noch am Wochenende essen. O |
4. Kies de juiste oplossing
1. Die Ernahrungsberaterin sagt, dass ich weniger (De voedingsdeskundige zegt dat ik minder
StiRigkeiten essen . zoetigheid moet eten.)
a. sollen b. sollst c. soll d. sollt

2. Mein Arzt meinte gestern, dass ich abends nicht so spat (Mijn huisarts zei gisteren dat ik 's avonds niet
essen aber ich hielt mich nicht daran. 2o laat moest eten, maar ik hield me daar niet
aan.)

a. sollte b. sollen c. sollst d. soll

3. Im Kurs sagt unsere Lehrerin, dass wir jeden Tag ein Glas  (In de les zegt onze docente dat we elke dag een
Wasser mehr trinken . glas extra water moeten drinken.)

a. sollt b. sollen c. soll d. sollten

1. soll 2. sollte 3. sollen

5. Rollenspel: Voltooi de dialogen

a. Gesundes Mittagessen im Buro

Kollegin Anna:  Die Currywurst in der Kantine ist heute wieder sehr fettig, das ist wirklich ungesund.
(De curryworst in de kantine is vandaag weer erg vet; dat is echt ongezond.)

Kollege Thomas: 7.

Kollegin Anna:  Versuch doch mal einen Salat mit viel Gemtise und einen kleinen Snack mit Niissen —
das ist nattirlicher und macht trotzdem satt.
(Probeer eens een salade met veel groenten en een klein tussendoortje met noten — dat is
natuurlijker en toch vullend.)

Kollege Thomas: 2.

b. Wochentlicher Essensplan zu Hause

Partnerin Julia: 3.

Partner Markus: Gute Idee. Am Montag machen wir eine Gemiisepfanne mit Reis und abends nur einen
leichten Snack, kein fettiges Essen.
(Goed idee. Op maandag maken we een groenteroerbak met rijst en 's avonds alleen een lichte snack,
geen vet eten.)

Partnerin Julia: 4.
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Partner Markus: Klingt gut. Ich versuche auch, weniger Chips zu kaufen, dann haben wir nur noch
nattirliche Sachen zu Hause.
(Klinkt goed. Ik probeer ook minder chips te kopen, dan hebben we alleen nog natuurlijke producten
in huis.)

Voorbeeldantwoorden:

1. Ja, du hast recht. Ich sollte weniger so etwas essen und ausgewogener essen, aber ich nehme mir nie Zeit dafiir. 2. Guter
Tipp. Ab morgen nehme ich mir ein gesundes Mittagessen mit ins Bliro, ich will auch ein bisschen abnehmen. 3. Markus, lass
uns den Wochenplan machen — ich méchte mich néchste Woche gesiinder und mehr vegetarisch ernéhren. 4. Dienstag
kénnten wir einen grofSen Salat mit Kichererbsen essen, das ist ausgewogen und hilft beim Abnehmen.

6. Beantwoord de vragen met het vocabulaire uit dit hoofdstuk.

Ich finde, dass meine Erndhrung ... ist. / Mein Ziel ist, dass ich ... weniger/mehr esse. / Ich versuche, unter der
Woche ... zu vermeiden.

1. Wie sieht ein normaler Essenstag bei Ihnen aus? Was essen Sie zum Fruhstick, mittags und
abends?

2. Haben Sie eine Gewohnheit, die nicht so gesund ist, zum Beispiel bei Snacks oder Getranken? Wie
oft passiert das?

3. Stellen Sie sich vor, Sie mochten ein bisschen abnehmen oder gestinder leben: Was andern Sie an
Ihrem Wochenmen(? Nennen Sie zwei konkrete Dinge.

4. |hr Kollege isst oft Fast Food im Blro. Was sagen Sie ihm, um seine Erndhrung zu verbessern?
Geben Sie zwei praktische Tipps.
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7. WhatsApp

Hey!
Ich will nachste Woche in der Mittagspause gesiinder essen. Diese Woche war es bei mir oft
fettig und ich hatte jeden Tag einen Snack aus dem Automaten...

Hast du Lust, dass wir zusammen planen? Ich habe gehdrt, dass eine ausgewogene Woche
leichter ist, wenn man 2-3 Gerichte vorher festlegt.

Was isst du normalerweise? Und wollen wir 1-2 Tage vegetarisch machen?

LG
Jana

Schrijf een passende reactie: Ich esse normalerweise ... und ich versuche, ... / Wir kbnnten am ...
(Montag/Dienstag) ... essen. / Ich habe gehért, dass ...

Belangrijke Sollen (zullen) Sollen (zullen)
werkwoorden Prasens Prateritum
ich soll sollte

du sollst solltest
er/sie/es soll sollte

wir sollen sollten

ihr sollt solltet

sie sollen sollten
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