A2.25 Gezonde voeding en gewoontes
https://app.colanguage.com/nl/nederlands/leerplan/a2/25

Het tussendoortje De vegetariér

Het ingrediént Een sport beoefenen
Het dieet Hydrateren

De frisdrank Zich wegen

Gezond eten Afvallen
Evenwichtig Typisch

Vegetarisch

1. Dialoog: Gezond eten en verwarrende adviezen

Sem: Oh, wauw, wat eet jij gezond: groenten, fruit en vis!

Lynn: |k eet gezond, maar soms vind ik eetadviezen verwarrend.

Sem: Ja, veel mensen vinden eetadviezen verwarrend, dat hoor ik vaak.

Lynn: Als ik eet wat het Voedingscentrum zegt, eet ik veel groenten en weinig vet.
Sem: Precies, ze zeggen: veel groenten eten, twee stukken fruit, zuivel en elke dag een handje noten.
Lynn: Inderdaad. Voor zuivel neem ik vaak melk of yoghurt.

Sem: Sommige diétisten zeggen juist dat je beter geen zuivel eet.

Lynn: Dat klopt, en dat is wat mij soms in de war maakt.

Sem: |k vind het ook moeilijk. Soms denk ik dat ik gezond eet en toch val ik niet af.
Lynn: Wat betekent gezond eten eigenlijk? Dat is voor iedereen anders.

Sem: Het beste is om naar je eigen lichaam te luisteren en je voeding af te wisselen.
Lynn: Voor nu blijf ik bij mijn groenten, fruit en vis. Dat kan niet slecht zijn.

1. Wat is de korte instructie voor de student?

a. Lees de dialoog en vertaal alle zinnen naar je  b. Luister naar de dialoog en schrijf een e-mail

moedertaal. aan een diétist.
c. Lees de dialoog en beantwoord de d. Lees de dialoog en zoek alle woorden op in
meerkeuzevragen over gezonde voeding. een woordenboek.

2. Wat valt Sem als eerste op aan wat Lynn eet?
a. Hij ziet dat ze groenten, fruit en vis eet. b. Hij ziet dat ze veel frisdrank drinkt.

c. Hij ziet dat ze een streng dieet volgt zonder d. Hij ziet dat ze helemaal geen lunch heeft.

tussendoortjes.
1-c 2-a
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2. Grammatica: Betrekkelijke voornaamwoorden (die, dat, wat, wie)
Verbindt twee zinnen met die, dat, wat, wie.

1. Een betrekkelijk voornaamwoord verbindt een zin of bijzin met een voorafgaand woord of
zinsdeel.

2. Je gebruikt ze om iets te zeggen over personen, dieren of zaken.

3. Gebruik het juiste betrekkelijk voornaamwoord door te kijken of het om een de-woord of een
het-woordgaat, en of het enkelvoud of meervoud is.

de-woord het-woord
die
dat
Enkelvoud De persoon die je daar ziet, is ) ) ) L )
) o . Hetdieet dat ik volg, is evenwichtig. (Het dieet
(Enkelvoud) vegetarisch. (De persoon die die je daar ziet, is ) o
dat ik volg, is uitgebalanceerd.)
vegetariér.)
. die
M d die d d
eervou L . De ingrediénten die je toevoegt, zijn
De snacks die ik kocht, zijn gezond. (De & ) ,“J o g4 2l .
(Meervoud) o ) verkeerd. (De ingrediénten die je toevoegt, zijn
snacks die ik kocht, zijn gezond.)
verkeerd.)
1. De vegetarische cliént ik morgen zie, wil een dieet zonder frisdrank.
a. wat b. dat ¢ wie d. die
2. Het tussendoortje ik nu eet, is een typisch Nederlands volkorenkoekje.
a. wie b. dat ¢ wat d. die
3. Alles ik vandaag eet, staat in het schema van mijn nieuwe dieet.
a. wie b. die ¢ dat d. wat
4. regelmatig een sport beoefent, valt vaak af en voelt zich energieker.
a. Wat b. Dat ¢. Die d. Wie

1. die 2. dat 3. wat 4. Wie
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3.0efeningen

1. Nieuwsbrief van de bedrijfs-kantine: Gezonde week (Audio beschikbaar in de ¥
app)

Woorden om te gebruiken: dieet, gezond, hydrateren, tussendoortje, frisdrank, vol,
evenwichtig, sport

Volgende week organiseert de kantine van ons kantoor een gezonde week. Elke dag staat er een
ander menu op het bord dat je helpt om te eten. Op maandag is er
vegetarische pasta met veel groenten. Dinsdag kun je kiezen voor zalm met salade. Woensdag
serveren we een linzensoep die lang een gevoel geeft.

We willen dat collega’s minder drinken. Daarom is water met citroen gratis.
Zo kun je je goed tijdens je werkdag. Als verkopen we
vanaf nu alleen fruit en een handje noten. Het dat wij aanbieden is niet
streng, maar wel : je eet nog steeds lekker, maar ook verstandig. Wie een
beoefent, krijgt op vrijdag 10% korting op de lunch.

1. Wat kun je op maandag en dinsdag in de kantine eten?

2. Waarom geeft de kantine gratis water met citroen?

2. Kies de juiste oplossing

1. Vroeger ik drie keer per week met een collega die ook wilde afvallen.
a. gesport b. sportte c. sport d. sportten

2. We hadden een schema dat we elke maandag, woensdag en vrijdag samen

a. gesport b. sport c. sportten d. sportte

3. Op zondag ik mezelf altijd op de weegschaal die in de badkamer stond.
a. woogde b. woog c. woogen d. wogen

4. Na een maand merkte ik dat de kilo's die ik teveel langzaam verdwenen.
a. woogde b. woegde ¢. woog d. wogen

1. sportte 2. sportten 3. woog 4. wogen

3. Voltooi de dialogen
a. Lunch plannen met collega

Collega Fatima:  Zullen we deze week een beetje gezonder eten tijdens de lunch?
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Jij: 1.

Collega Fatima:  /k neem morgen een salade mee met gezonde ingrediénten, wil jij ook zoiets?
Jij: 2.

b. Weekmenu maken met partner

Partner Iris: Zullen we een evenwichtig weekmenu maken, met meer gezond eten?
Jij: 3.

Partner Iris: Oké dan plannen we drie vegetarische dagen en we wegen ons zondag om te kijken of het
helpt.

Jij: 4.

1. Ja, goed idee, ik wil graag afvallen en minder frisdrank drinken. 2. Ja graag, dan koop ik nog fruit als tussendoortje en een
fles water om goed te hydrateren. 3. Goed idee, ik wil minder snacks als tussendoortje en vaker vegetarisch eten. 4. Prima,
en ik ga weer twee keer per week een sport beoefenen naast dit nieuwe dieet.

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

1. Kunt u kort beschrijven wat u op een normale werkdag meestal eet: ontbijt, lunch en avondeten?

2. Noem een gewoonte in uw eetpatroon die u gezond vindt. Waarom vindt u die gewoonte gezond?

3. U wilt gezonder lunchen op kantoor. Wat kunt u veranderen aan uw huidige lunch? Noem één of
twee concrete aanpassingen.

4. Stel dat u het weekmenu plant. Welke twee maaltijden zet u zeker op het menu en waarom kiest u
juist die maaltijden?

5. Schrijf vijf of zes zinnen over hoe jij op je werk of tijdens je studie gezonder wilt eten en
wat je ongeveer per dag wilt eten en drinken.

Op mijn werk wil ik graag ... / Meestal eet ik ... maar ik wil liever ... / Het is moeilijk om gezond te eten, omdat
.../ Mijn ideale gezonde dagmenu is ...
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4. Belangrijke werkwoorden

Sporten Wegen
ik sportte weegde
jij/je sportte weegde
hij/zij/ze/het sportte woog
wij/we sportten wogen
jullie sportten woog
zij/ze sportten wogen
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