
A2.25 Cibo e abitudini salutari 

☐ Parla della tua alimentazione e delle abitudini (non) salutari.
☐ Pianifica il tuo menu settimanale.  

La dieta (Het dieet) Gli spinaci (Spinazie)

L'abitudine (De gewoonte) La zucchina (Courgette)

Bilanciato (Gebalanceerd) La mela (De appel)

Salutare (Gezond) La fragola (De aardbei)

Vegetariano (Vegetarisch) Idratarsi (Gehydrateerd blijven)

La carne di pollo (Kip (vlees)) Perdere peso (Afvallen)

Il tonno (Tonijn) Fare sport (Sporten)

Il riso (Rijst) Dovere (Moeten)

1. Grammatica: De relatieve 'che' 
Het che leidt ondergeschikte zinnen in die objectzinnen of betrekkelijke
bijzinnen kunnen zijn.

1. Het betrekkelijke 'che' wordt gebruikt om een zelfstandig naamwoord te vervangen en tegelijk
twee zinnen, een hoofdzin en een bijzin, met elkaar te verbinden en in relatie te brengen.
2. Het 'che' is onveranderlijk en wordt gebruikt als onderwerp of lijdend voorwerp van de bijzin.

Subordinata (Bijzin) Formula (Structuur) Esempio (Voorbeeld)

Oggettiva (Objectzin) Verbo + che + frase (Werkwoord + che + zin)

Il dottore dice che la dieta è
equilibrata.

So che perdi peso con lo sport.

Relativa (Betrekkelijke
bijzin)

Nome + che + verbo (Zelfstandig naamwoord +
che + werkwoord)

La dieta che segui è salutare.

Il pasto che mangi contiene
spinaci.
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1. La dieta ________________ ti propongo è bilanciata e ti aiuta a perdere peso senza stress.
a.   che  b.   quale  c.   di che  d.   cosa

2. Il pranzo ________________ preparo di solito è leggero: riso, zucchine e tonno.
a.   cui  b.   chi  c.   che  d.   qual

Kies de juiste zin op basis van het gebruik van het betrekkelijke of lijdende voorwerp
"che". Let goed op veelvoorkomende fouten zoals het verkeerde gebruik van voorzetsels,
het onveranderlijke karakter van "che" en de werkwoordsovereenkomst in de bijzin. 

1.  La dieta di che seguo è molto bilanciata.
 La dieta che seguo sono molto bilanciata.
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 La dieta che seguo è molto bilanciata.

2.  So che il pasto è leggero e sano.
 So di che il pasto è leggero e sano.
 So che il pasto sono leggero e sano.

1. La dieta che seguo è molto bilanciata. 2. So che il pasto è leggero e sano.

Herschrijf de zinnen 

1. Il dottore dice una cosa. La dieta è equilibrata.
_______________________________________________

2. So una cosa. Perdi peso con lo sport.
_______________________________________________
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2.Oefeningen

1. Koppel de items die een verwante betekenis hebben. 

a. una dieta bilanciata 1. una dieta salutare

b. perdere peso 2. praticare attività fisica

c. fare sport 3. dimagrire

d. doversi idratare 4. dovere bere acqua
a-1 b-3 c-2 d-4 e-?

2. Bedrijfsnieuwsbrief: week van gezonde voeding (Audio beschikbaar in de app) 
Vul de lege plekken in: pollo, vegetariano, tonno, zucchine, riso, spinaci,
salutare, mele, bilanciato

Questa settimana la nostra azienda propone un menu più ______________________ in mensa. Ogni
giorno c’è un piatto ______________________ con verdure di stagione, come ______________________ e
______________________ , e una fonte di proteine leggere, per esempio carne di ______________________
o ______________________ . Chi è ______________________ trova un’alternativa con ______________________ ,
legumi e insalata mista.

Nel bar aziendale ci sono anche nuove opzioni per gli spuntini: frutta fresca, come
______________________ e fragole, e frutta secca. Per aiutare i dipendenti che vogliono perdere peso,
la nutrizionista dell’azienda ha preparato una guida con consigli su come idratarsi durante la
giornata e su quali abitudini cambiare, come ridurre le bibite zuccherate e fare sport con
regolarità.

Deze week biedt ons bedrijf een gezonder menu in de kantine aan. Elke dag is er een uitgebalanceerde maaltijd met
seizoensgroenten, zoals courgette en spinazie, en een bron van lichte eiwitten, bijvoorbeeld kip of tonijn. Wie
vegetarisch is, vindt een alternatief met rijst, peulvruchten en een gemengde salade.

In het bedrijfsrestaurant zijn er ook nieuwe opties voor tussendoortjes: vers fruit, zoals appels en aardbeien, en noten
en gedroogd fruit. Om medewerkers die willen afvallen te helpen, heeft de bedrijfsdiëtist een gids opgesteld met tips
over hoe je gedurende de dag gehydrateerd blijft en welke gewoonten je kunt veranderen, zoals het minderen van
suikerhoudende dranken en regelmatig sporten.

1. Quali piatti propone la mensa aziendale per avere un menu più sano?
____________________________________________________________________________________________________

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

Waar Onwaar

 

La persona vuole migliorare la sua alimentazione perché desidera dimagrire. ☐ ☐
A pranzo, di solito compra qualcosa al bar vicino all'ufficio. ☐ ☐
Mangia carne di pollo quasi ogni giorno della settimana. ☐ ☐
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4. Kies de juiste oplossing 

1. Durante la visita la dietista mi dice che domani mi
____________________ idratare di più durante il lavoro.

(Tijdens het consult zegt de diëtiste dat ik me
morgen tijdens het werk meer moet
hydrateren.)

a.   dovrei  b.   dovevo  c.   devo  d.   dovrò 

2. Io so che domani mi ____________________ meglio perché
porto sempre con me una bottiglia d’acqua.

(Ik weet dat ik me morgen beter zal hydrateren
omdat ik altijd een flesje water bij me heb.)

a.   mi idraterò  b.   mi idratavo  c.   mi idraterei  d.   mi idrato 

3. La nuova dieta che ____________________ seguire è bilanciata
e non ____________________ mangiare carne di pollo tutti i
giorni.

(Het nieuwe dieet dat ik moet volgen is
uitgebalanceerd en ik hoef niet elke dag kip te
eten.)

a.   devo / devo  b.   dovevo / devo  c.   dovrò / devo 

d.   devo / dovrò 
1. dovrò 2. mi idraterò 3. devo / devo

Voorbeeldantwoorden:
1. Bravo, anche io voglio una dieta più bilanciata: porto riso integrale con zucchine e un po’ di tonno. 2. Sì, e dopo il pranzo
possiamo fare una piccola passeggiata, almeno facciamo un po’ di sport. 3. Dobbiamo organizzare il menu della settimana,
voglio mangiare più leggero la sera. 4. Perfetto, è un menu abbastanza bilanciato, ma voglio anche più frutta, magari mele
e fragole per lo spuntino.

5. Rollenspel: Voltooi de dialogen 

a. Pianificare il pranzo in ufficio 

Collega Marco: Da lunedì voglio mangiare più sano in ufficio, niente più panino con salame tutti i giorni.  
(Vanaf maandag wil ik gezonder eten op kantoor; geen broodje met salami meer elke dag.)

Collega Elisa: 1._______________________________________________________________________________ 

Collega Marco: Ottima idea, così mangio meno carne rossa e più verdure, magari perdo anche un po’ di
peso.  
(Top, zo eet ik minder rood vlees en meer groenten — misschien val ik er ook een beetje door af.)

Collega Elisa: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Organizzare il menu della settimana 

Luca: 3._______________________________________________________________________________ 

Sara: Ok, facciamo lunedì pollo con spinaci, martedì riso con zucchine e mercoledì insalata con tonno.  
(Oké, laten we maandag kip met spinazie doen, dinsdag rijst met courgette en woensdag een salade met tonijn.)

Luca: 4._______________________________________________________________________________ 

Sara: Va bene, così è più salutare, però dobbiamo anche idratarci: niente bibite, solo acqua tutta la
giornata.  
(Goed, dat is gezonder. We moeten ook genoeg drinken: geen frisdrank, alleen water gedurende de dag.)

6. Beantwoord de vragen met het vocabulaire uit dit hoofdstuk. 
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La mia dieta è… perché… / Di solito mangio/bevo… quando… / Credo che non sia molto sano perché…

1. Che cosa mangi di solito a pranzo durante la settimana lavorativa? È un pasto sano?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Descrivi la tua giornata tipica: a che ora mangi e cosa bevi per idratarti?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Se vai da un nutrizionista, come descrivi la tua dieta attuale e cosa vorresti cambiare?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Proponi un menu sano per lunedì–venerdì: cosa mangeresti a pranzo o a cena?

__________________________________________________________________________________________________________

7. Email 

Ciao [Nome],

come abbiamo detto a visita, ti mando una proposta di menu settimanale semplice e salutare.

Pranzo: insalata di riso con verdure (per esempio zucchine e spinaci) oppure panino con
tonno o carne di pollo.
Cena: piatto di verdure + una porzione di proteine (pesce, legumi o pollo).
Spuntini: frutta fresca (una mela o alcune fragole) e acqua per idratarsi.

Prova a seguire queste abitudini per una settimana e poi scrivimi: dimmi quali piatti ti piacciono,
se fai sport e se vuoi perdere peso.

Un saluto,
Laura (nutrizionista)

Schrijf een passende reactie:  La ringrazio per il menu che mi ha mandato... / Di solito a pranzo/cena io
mangio... / Vorrei cambiare questo piatto perché... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Belangrijke
werkwoorden 

Idratarsi (zich hydrateren)

Futuro semplice

Dovere (moeten)

Presente

io mi idraterò devo

tu ti idraterai devi

lui/lei si idraterà deve

noi ci idrateremo dobbiamo

voi vi idraterete dovete

loro si idrateranno devono
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