B1.21 Eine Diat machen

O Sprich Gber die Nahrstoffe und Bestandteile von Lebensmitteln

O Sprich Gber deine tagliche Erndhrung

B1.21 Een dieet volgen

Modul 3 Lichaam en gezondheid

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

(de vitamine)

(de proteinen)
(de koolhydraten)
(de vezels)

(de zuivelproducten)
(de zeevruchten)
(het varkensfilet)
(het runderfilet)
(de courgette)

(de linzen)

(de witte bonen)
(de kikkererwten)
(de ananas)

die Kiwi

die verarbeiteten Lebensmittel

die Ernahrung

der Erndhrungsplan
eine Diat machen
sich gesund erndhren
kalorienarm
fettreich

zuckerfrei

vollwertig

zunehmen
abnehmen

(de kiwi)

(bewerkte levensmiddelen)
(de voeding)

(het voedingsplan)
(een dieet volgen)
(zich gezond voeden)
(caloriearm)

(vetrijk)

(suikervrij)
(volwaardig)
(aankomen)
(afvallen)
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B1.21 Een dieet volgen
Modul 3 Lichaam en gezondheid

1.0efeningen

1. Koppel elk woord aan de juiste definitie.

a. die ausgewogene 1. so essen, dass der Kérper genug Nahrstoffe bekommt und me e
Erndhrung fahlt

b. der Kaloriengehalt 2. wie viel Energie ein Lebensmittel pro Portion liefert

c. etwas reduzieren 3. bewusst dafiir sorgen, dass man weniger davon isst oder trinkt

d. auf etwas achten 4. bewusst kontrollieren oder beachten, was man isst, trinkt oder kauft

5. so essen, dass alle wichtigen Nahrstoffe in angemessener Menge

e. sich gesund ernahren )
& vorhanden sind

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

2. Interne e-mail van het bedrijf: Nieuw aanbod voor gezonde lunchpauzes (Audio
beschikbaar in de app)

Vul de lege plekken in: Kennzeichnung, Kalorien, Lebensmittelpyramide,

Portion, Kaloriengehalt, EiweiR, Ballaststoffe, Zutatenliste, Frihstick

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

viele von uns mochten im Buro gesinder 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 Gemduse, 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.

Beste collega’s,

veel van ons willen op kantoor gezonder eten, maar hebben weinig tijd. Vanaf volgende week werkt ons bedrijf samen
met een cateraar die een menu volgens de Duitse voedingspiramide aanbiedt. Elke portie bevat veel groenten,
voldoende eiwit en vezels, evenals belangrijke vitamines en mineralen. Het aantal calorieén staat duidelijk op de
verpakking, zodat u niet meer zelf calorieén hoeft te tellen.

Er zijn elke dag twee menu’s: een standaardmenu en een vegetarisch menu. Op de verpakking vindt u een duidelijke
aanduiding zoals ,zonder suiker” of ,weinig vet” en een eenvoudige ingrediéntenlijst. Zo kunt u voedingswaarden
vergelijken, suiker en vet verminderen en snacks uit de automaat vermijden. Als het aanbod goed ontvangen wordlt,
willen we het uitbreiden naar het ontbijt. Stuur ons alstublieft uw reactie uiterlijk vrijdag per e-mail.
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B1.21 Een dieet volgen
Modul 3 Lichaam en gezondheid

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

3. Luister naar het audiofragment en geef aan of de volgende uitspraken waar of onwaar
zijn.

Waar Onwaar
Die Person hat ihren Essensplan geandert, weil sie Gewicht verlieren mochte. O O
Mittags isst die Person meistens Fleischgerichte, um viele Proteine zu

O O
bekommen.
Milchprodukte gehdren bei der Person regelmaf3ig zum taglichen O O
Erndhrungsplan.
4. Rollenspel: Voltooi de dialogen
a. Essensplan mit Erndhrungsberater
Kunde: Ich méchte ein paar Kilo abnehmen, aber ich habe einen stressigen Biirojob -
kdnnen wir zusammen einen Essensplan erstellen, der zu meinem Energiebedarf

passt?
(Ik wil een paar kilo afvallen, maar ik heb een drukke kantoorbaan - kunnen we samen een
maaltijdplan maken dat past bij mijn energiebehoefte?)
Erndhrungsberaterin: 7.
Kunde: Zum Friihstiick gibt es meistens nur Kaffee und ein stifSes 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.
(Als ontbijt neem ik meestal alleen koffie en een zoet broodje, 's middags eet ik vaak iets snels
in de kantine, en 's avonds kook ik zelden; dan snack ik meer en merk ik dat ik niet echt
verzadigd raak.)

Erndhrungsberaterin: 2.
Kunde: Das klingt machbar, aber ich habe eine Unvertriglichkeit gegen Kuhmilch, wie

kann ich das im Plan berticksichtigen?
(Dat klinkt haalbaar, maar ik ben intolerant voor koemelk. Hoe houden we daar rekening mee
in het plan?)

Erndhrungsberaterin: 3.

Kunde: Und wie behalte ich die PortionsgréfSe im Blick, ohne sténdig Kalorien zu zéhlen?
(En hoe houd ik de portiegrootte in de gaten zonder voortdurend calorieén te tellen?)

Erndhrungsberaterin: 4.

Voorbeeldantwoorden:

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
mehr Eiweifs und Ballaststoffe einbauen, zum Beispiel Joghurt mit Haferflocken zum Friihstiick und mittags Vollkornprodukte
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 tiben, indem Sie zum Beispiel Teller nur einmal
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B1.21 Een dieet volgen

Modul 3 Lichaam en gezondheid

fiillen, Portionen teilen, Zwischenmahlzeiten wie Obst einplanen und Ihre Mahlzeiten 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 GrilRe
Julia

Schrijf een passende reactie: normalerweise esse ich ... / ich méchte gern vermeiden, dass ... / am
liebsten hdtte ich ...
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