A2.25 Comida y habitos saludables
Gezonde voeding en gewoonten
https://app.colanguage.com/nl/spaans/leerplan/a2/25

La dieta (Het dieet) La carne de ternera (Rundvlees)

El ingrediente (Het ingrediént) Equilibrado (Gebalanceerd)

El mentd semanal (Het weekmenu) Sano (Gezond)

La merienda (Het tussendoortje) Saludable (Gezond)

El refresco (Het frisdrank) Tipico (Typisch)

El arroz (De rijst) Ser vegetariano (Vegetariér zijn)

La lechuga (De sla) Merendar (Tussendoortje eten)
Los cereales (De ontbijtgranen) Pesarse (Zich wegen)

El atin (De tonijn) Deber (Moeten)

El zumo de naranja (Het sinaasappelsap) Practicar un deporte (Een sport beoefenen)
La carne de pollo (Kipvlees) Hidratar (Hydrateren)

1. Dialoog: Consulta sobre dieta y habitos saludables

Antonio:

Doctora:

Antonio:

Doctora:

Antonio:
Doctora:

Antonio:

Doctora:

Antonio:
Doctora:

Antonio:

Doctora:

Buenos dias, doctora. Queria pedirle ayuda
para bajar de peso.

Claro, Antonio. Primero cuénteme qué suele
comer cada dia.

Entre semana suelo tirar de menusy de
comida preparada.

Vale. ;Y por la mafiana? ;Qué desayuna
normalmente?

Casi siempre cereales y café, nada mas.
Puede afadir algun lacteo y una tostada
como tentempié.

;Y para comer, qué opciones serian mas
sanas?

Arroz, verduras, carne blanca o pescado azul,
mejor a la plancha.

;Y con el ejercicio, qué me recomienda hacer?
Empiece caminando media hora al dia y luego
puede pensar en inscribirse en el gimnasio.
¢Y siun dia no tengo algunos alimentos o no
puedo cocinar?

Le enviaré un menu semanal con varias
opciones. Asi podra elegir y organizarse
mejor.
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(Goedemorgen, dokter. Ik wilde uw hulp vragen om af
te vallen.)

(Natuurlijk, Antonio. Vertel me eerst wat u gewoonlijk
elke dag eet.)

(Doordeweeks neem ik meestal kant-en-klare
maaltijden of bereid eten.)

(Oké. En 's ochtends? Wat ontbijt u meestal?)

(Bijna altijd ontbijtgranen en koffie, verder niets.)

(U kunt wat zuivel toevoegen en een toast als
tussendoortje.)

(En voor de lunch, welke opties zouden gezonder zijn?)

(Rijst, groenten, wit vlees of vette vis — bij voorkeur
gegrild.)
(En qua lichaamsbeweging, wat raadt u mij aan?)

(Begin met elke dag een halfuur wandelen; later kunt u
overwegen zich in te schrijven bij een sportschool.)

(En als ik op een dag bepaalde voedingsmiddelen niet
heb of niet kan koken?)

(Ik zal u een weekmenu sturen met verschillende
opties. Zo kunt u makkelijker kiezen en plannen.)
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1. ¢Por qué va Antonio a la consulta de la doctora?
a. Porque quiere bajar de peso y comer mas b. Porque quiere ser vegetariano estricto desde
sano. mafiana.
c. Porque tiene problemas con la merienda en la d. Porque necesita una receta para un plato
oficina. tipico espafiol.

2. ¢Qué desayuna Antonio casi siempre?

a. Un menu semanal muy equilibrado. b. Cereales y café, nada mas.
c. Tostada con atln y zumo de naranja. d. Arroz con verduras y carne de pollo.
1-a 2-b

2. Grammatica: Het betrekkelijk voornaamwoord que !
"Que" wordt gebruikt in betrekkelijke zinnen om meer informatie te geven over het &
zelfstandig naamwoord.

1. De betrekkelijke bijzin met "que" is altijd verbonden met het zelfstandig naamwoord waarnaar
het verwijst.

2. "Que" verwijst naar dingen of personen.

3. Het wordt gevormd met: zelfstandig naamwoord + que + werkwoord + bijzin.

Sustantivo Sustantivo = que relativo
(Zelfstandig (Zelfstandig naamwoord = Ejemplo (Voorbeeld)
naamwoord) betrekkelijk voornaamwoord que)

La merienda que comi en el restaurante fue

La merienda (Het Que + verbo + oracion } o
saludable. (Het tussendoortje dat ik in het restaurant at, was

tussendoortje) subordinada

gezond.)
El refresco (Het ~ Que + verbo + oraciéon El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (Het
frisdrankje) subordinada frisdrankje dat we gisteren dronken, was goed.)
El menu (Het Que + verbo + oracién El menu que queremos tiene verduras. (Het menu dat
menu) subordinada we willen bevat groenten.)

Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta
Mi amiga (Mijn  Que + verbo + oracién también, me ha mostrado unos ejercicios. (Mijn
vriendin) subordinada vriendin, die mij deze dieet ook heeft aanbevolen, heeft me een

paar oefeningen laten zien.)
1. La dieta te recomiendo tiene muchas verdurasy poco azucar.

a. loque b. cual ¢ que d. qué
2. La merienda preparo para la oficina es un yogur con cereales y fruta.
a. quien b. que ¢ loque d. cudl
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3. El mend semanal necesito debe ser equilibrado porque trabajo muchas horas
sentado.

a. quien b. que ¢ qué d. cuales
4. Miamiga, es vegetariana, siempre lleva arroz y verduras al trabajo.
a. cual b. quien ¢ que d. loque

1. que 2. que 3. que 4. que
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3.0efeningen

1. E-mail van de bedrijfsgezondheidsdienst (Audio beschikbaar in de app) r d

Woorden om te gebruiken: dieta, lechuga, pollo, deporte, fruta, attin, equilibrado, refresco, [
alimentacién, menu, merienda

Buenos dias, Ana:

Desde el servicio médico de la empresa queremos ayudarte a mejorar tu .
Te proponemos un semanal sencilloy para los dias de
trabajo. Para el desayuno, puedes tomar café o té, una pieza de y una
tostada. A media mafiana, es mejor elegir un yogur o un pufiado de frutos secos, en lugar de un
. Para la comida, recomendamos ensalada de con
,arroz o pasta y carne de o pescado. Por la tarde, una
ligera con fruta o cereales integrales. En la cena, es importante cenar
pronto y elegir verduras, un poco de proteina y agua o zumo de naranja natural.

Te recordamos que es bueno practicar un dos o tres veces por semana y
beber agua durante todo el dia. Si sigues una sana y variada, tendrds mas
energia para el trabajo y para tu vida personal. Si quieres, puedes pedir una cita con la enfermera
que disefia los menus saludables de la empresa.

Goedemorgen Ana,

Namens de bedrijfsgezondheidsdienst willen we je helpen je voeding te verbeteren. We stellen een eenvoudig en
uitgebalanceerd weekmenu voor voor de werkdagen. Voor het ontbijt kun je koffie of thee nemen, een stuk fruit en
een toast. Tussen de ochtend kun je beter een yoghurt of een handvol noten kiezen in plaats van een frisdrank. Voor
de warme maaltijd raden we een salade van sla met tonijn aan, of rijst of pasta en kip of vis. 's Middags een lichte
snack met fruit of volkoren granen. Bij het avondeten is het belangrijk vroeg te eten en groenten te kiezen, wat
eiwitten en water of verse sinaasappelsap.

1. ;Qué recomienda el servicio médico para el desayuno y para la merienda?

2. Segun el texto, ¢qué tipo de comida se aconseja para la cena?

2. Kies de juiste oplossing

1. Cuando vivia en Madrid, siempre una (Toen ik in Madrid woonde, at ik altijd een
merienda que era ligera y saludable. tussendoortje dat licht en gezond was.)
a. comieron b. comer ¢. comi d. comia
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2. En mi antiguo trabajo un menu que (Op mijn oude werk kregen we een menu dat

inclufa mucha verdura y poca carne. veel groente en weinig viees bevatte.)
a. tomaban b. tomdbamos ¢. tomamos d. tomar
3. Cuando estaba a dieta, siempre el (Toen ik op dieet was, nam ik altijd
zumo de naranja que no llevaba azticar. sinaasappelsap dat geen suiker bevatte.)
a. tomé b. tomaba ¢. tomaban d. tomabais
4, Antes, _____unmenudsemanal que era (Vroeger planden we een weekmenu dat
equilibrado, pero ahora comemos més répido y peor. evenwichtig was, maar nu eten we sneller en
slechter.)
a. planificdbamos b. planificamos ¢. planificaban

1. comia 2. tomdbamos 3.

d. planificabamos
tomaba 4. planificdébamos

3. Voltooi de dialogen

a. Planear el meni semanal en casa

Lucia (pareja):

Carlos (pareja):

Lucia (pareja):

Carlos (pareja):

Carlos, este domingo quiero hacer un (Carlos, aanstaande zondag wil ik een gezonder
ment semanal mds saludable, jte parece Weekmenu maken, vind je dat goed?)
bien?

1. (Ja, natuurlijk. Ik drink te veel frisdrank en eet te
weinig groenten; we kunnen meer rijst, sla en
gegrilde kip opnemen.)

Perfecto, y para la merienda de la oficina, (Perfect. En als tussendoortje voor op kantoor is

mejor fruta o un yogur y no tantos fruit of een yoghurt beter; niet zoveel

cereales con azdcar. suikerhoudende ontbijtgranen.)

2. (Oké, dan val ik ook af, maar op zaterdag wil ik
een vrije dag om iets typisch te eten, hé?)

b. Elegir un menu sano en el trabajo

Marta (compaiiera de trabajo): javi, siempre pides bocadillo de (Javi, je bestelt altijd een broodje

Javier (profesional):

ternera y refresco, ¢no quieres algo ~ rundvlees en frisdrank. Neem je
més sano hoy? vandaag niet iets gezonders?)

3. (Ja, je hebt gelijk. Vandaag bestel ik een
salade met sla en tonijn en een
sinaasappelsap — dat is
evenwichtiger.)

Marta (compaiiera de trabajo): Buena idea, yo ahora intento beber (Goed idee. Ik probeer nu meer water

Javier (profesional):

mds agua para hidratarme y solo te drinken om gehydrateerd te blijven
tomo refresco el viernes en ik neem alleen op vrijdag frisdrank.)

4. (We zouden trouwens ook na het werk
wat aan sport kunnen doen, niet alleen
de voeding veranderen.)

1. Si, claro, estoy comiendo mucho refresco y poca verdura; podemos poner mds arroz, lechuga y pollo a la plancha. 2. Vale,

asi también bajo de peso,

pero el sdbado quiero un dia mds libre para comer algo tipico, ;eh? 3. Si, tienes razén, hoy voy a
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pedir ensalada de lechuga con atin y un zumo de naranja, asi como mds equilibrado. 4. Pues deberiamos practicar
también algun deporte después del trabajo, no solo cambiar la comida.

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

1. En tu vida diaria en Espafia, ;qué sueles desayunar y por qué eliges esos alimentos?

2. Piensa en tu semana de trabajo: ;como seria un menu semanal sencillo y saludable para los dias
laborales? Describe brevemente.

3. Imagina que vas a comer con tus compafieros de trabajo: ¢qué plato eliges para comer sano y qué
bebida pides normalmente?

4. Quieres mejorar tus habitos este afio: menciona un cambio en tu alimentacién y un cambio en tu
actividad fisica que quieres implementar.

5. Schrijf 5 of 6 regels over wat je meestal eet op een werkdag en welke veranderingen je
wilt doorvoeren om een gezonder dieet te hebben.

Normalmente como... / Me gustaria cambiar... / Creo que es mds saludable... / En mi opinién, para una
buena dieta es importante...

4. Belangrijke werkwoorden

Comer Tomar Planificar
yo comia tomaba planificaba
ta comias tomabas planificabas
él/ella/usted comia tomaba planificaba
nosotros/nosotras comiamos tomabamos planificdbamos
vosotros/vosotras comiais tomabais planificabais
ellos/ellas/ustedes comian tomaban planificaban
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