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Les produits laitiers (Zuivelproducten) La cerise (Kers)

La protéine (Eiwit) Le kiwi (Kiwi)

Le lipide (Vet (lipide)) La cote d'agneau (Lamskotelet)

La fibre (Vezel) La c6te de porc (Varkenskotelet)

La vitamine (Vitamine) Le filet de boeuf (Rundvleesfilet)

La portion (Portie) Manger équilibré  (Gebalanceerd eten)

L'intolérance (Intolerantie) Manger de tout (Van alles eten)

Les fruits de mer
Le filet mignon
L'aubergine

La courgette

Les épinards

Les lentilles

Les haricots blancs
Les pois chiches

(Schaaldieren en zeevruchten)
(Filet mignon)

(Aubergine)

(Courgette)

(Spinazie)

(Linzen)

(Witte bonen)

(Kikkererwten)

Manger salé
Prendre du poids
Perdre du poids
Grossir

Maigrir

Musclé

Limiter

Suivre un régime

(Zout eten)
(Aankomen)
(Afvallen)

(Dikker worden)
(Mager worden)
(Gespiervd)
(Beperken)

(Een dieet volgen)
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1.0efeningen

1. Blogartikel: « Een week om je voeding weer in balans te brengen » (Audio
beschikbaar in de app)

Woorden om te gebruiken: fibres, protéines, manger équilibré, prennent du poids, lentilles,
limiter, épinards

Beaucoup de cadres passent la journée assis au bureau et sans s'en rendre

compte. La diététicienne Claire Martin propose sur son blog une semaine de repas simples pour
, sans suivre un régime trop strict. Elle conseille d'inclure le matin des

produits laitiers et des , par exemple un yaourt nature avec des flocons
d'avoine pour ajouter des . A midi, elle recommande de

les plats trés gras et de choisir une portion de viande maigre ou du poisson,
accompagnée de ou d pour un repas nourrissant et
léger.

Veel kantoormedewerkers zitten de hele dag aan hun bureau en komen zonder het te merken aan. Diétiste Claire
Martin stelt op haar blog een week voor met eenvoudige maaltijden om evenwichtig te eten, zonder een te streng
dieet te volgen. Ze raadt aan om s ochtends zuivelproducten en eiwitten te nemen, bijvoorbeeld een naturel yoghurt
met haverviokken om vezels toe te voegen. ‘s Middags raadt ze aan zeer vette gerechten te beperken en te kiezen voor
een portie mager vlees of vis, vergezeld van linzen of spinazie voor een voedzame en lichte maaltijd.

1. Quel est le probléme alimentaire que Claire Martin veut aider a corriger chez les cadres ?

2. Quels exemples d'aliments sont suggérés pour le petit déjeuner et pour le déjeuner?

2. Voltooi de dialogen

a. Consultation chez la diététicienne

Client: Bonjour, je voudrais suivre un régime, j'ai (Hallo, ik wil een dieet volgen; ik ben de
pris du poids ces deux derniéres années a afgelopen twee jaar aangekomen door zittend
cause du travail sédentaire. werk,)

Diététicienne: 1. (Okee, vertel eens: eet u eerder zout, zoet of een

beetje van alles?)

Client: Franchement, je mange de tout, surtout  (Eerlijk gezegd eet ik van alles, vooral bewerkte
des produits industriels et pas assez de ~ producten en te weinig groenten.)
légumes.
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Diététicienne:

Client:

Diététicienne:

Client:

Diététicienne:

Et la viande ? Dois  je arréter le filet
mignon ou le filet de beeuf ?

3.

Donc l'idée, c'est manger équilibré et
perdre du poids doucement, sans
mangquer d'énergie.

4.

b. Discuter de son régime au bureau

Collegue:

Vous:

Collégue:

Vous:

Collegue:

Vous:

Collégue:

Vous:

Dis donc, tu ne prends plus de burger a la
cantine ? Tu suis un régime en ce moment ?

5.

Concrétement, tu fais comment ? Par
exemple, qu'as tu pris aujourd'hui ?
6.

C'est mieux pour I'aprés midi; moi, quand
je mange un gros steak gras, je suis KO
apres.

7.

(We gaan het aantal groenten verhogen, zoals
spinazie, courgette en aubergine, en meer
peulvruchten — linzen, kikkererwten, witte bonen
— voor vezels en plantaardige eiwitten.)

(En het vlees? Moet ik varkenshaas of ossenhaas
helemaal laten staan?)

(Nee, niet helemaal stoppen, maar beperken: een
redelijke portie twee & drie keer per week, en geef
de voorkeur aan vis en schaal- en schelpdieren
waar mogelijk.)

(Dus het idee is om evenwichtig te eten en
geleidelijk af te vallen, zonder energie te
verliezen.)

(Precies, we mikken op geleidelijk gewichtsverlies,
met voldoende eiwitten, gezonde vetten en
vitamines zodat u op het werk fit blijft.)

(Hé, neem je geen burger meer in de kantine?
Volg je nu een dieet?)

(Ja, ik probeer evenwichtig te eten: meer eiwitten,
minder vetten, omdat ik wat wil afvallen en fitter
wil worden.)

(Hoe pak je dat concreet aan? Bijvoorbeeld, wat
had je vandaag?)

(Ik had linzen met spinazie, een kleine portie kip
en een yoghurt: vezels, vitaminen en eiwitten
zonder te veel vet.)

(Dat is beter voor de namiddag; als ik
bijvoorbeeld een zware, vette biefstuk eet, ben ik
kapot daarna.)

(Vroeger at ik te zout en te zwaar; nu beperk ik
zuivel 's middags en kies ik liever voor groenten
om geconcentreerd te blijven.)

Tu te fais quand méme plaisir le week end ? (Gun je jezelf nog wel iets in het weekend? Anders

Sinon c'est difficile o tenir.
8.

is het moeilijk vol te houden.)

(Ja, in het weekend neem ik af en toe iets extra’s,
maar doordeweeks probeer ik verstandig te
blijven om het gewichtsverlies te behouden.)

1. D'accord, dites moi: mangez vous plutét salé, sucré ou un peu de tout ? 2. Nous allons augmenter les [égumes comme
les épinards, les courgettes et I'aubergine, et les [égumineuses — lentilles, pois chiches, haricots blancs — pour les fibres et
les protéines végétales. 3. Non, pas arréter, mais limiter : une portion raisonnable deux a trois fois par semaine, et
privilégier le poisson et les fruits de mer quand c'est possible. 4. Exactement, on vise une perte progressive, avec
suffisamment de protéines, lipides sains et vitamines pour rester en forme au travail. 5. Oui, j'essaie de manger équilibré :
plus de protéines, moins de lipides, parce que je veux perdre un peu de poids et étre plus musclé. 6. J'ai pris des lentilles aux
épinards, une petite portion de poulet et un yaourt : fibres, vitamines et protéines sans trop de gras. 7. Avant, je mangeais
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trop salé et lourd ; maintenant je limite les produits laitiers le midi et je préfére les légumes pour rester concentré. 8. Oui, le
week end je me permets des écarts, mais en semaine j'essaie de rester raisonnable pour maintenir le poids perdu.

3. Beschrijf in 8 tot 10 regels een typische dag van jouw voeding (ochtend, middag en
avond) en geef een concrete verandering aan die je wilt doorvoeren om evenwichtiger te
eten.

En général, je mange... / Je voudrais limiter... / Pour étre en meilleure santé, je pourrais... / Mon objectif est
de...
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