B1.21 Haciendo una dieta

Een dieet maken

https://app.colanguage.com/nl/spaans/leerplan/b1/21

La alimentacién sana (Gezonde voeding) El solomillo de ternera (Runderlende)
Los nutrientes (Voedingsstoffen) Las lentejas (Linzen)

Las calorias (Calorieén) Las judias blancas (Witte bonen)
Las vitaminas (Vitamines) Los garbanzos (Kikkererwten)
Las proteinas (Eiwitten) La berenjena (Aubergine)
Los carbohidratos (Koolhydraten) El calabacin (Courgette)

La grasa (Vet) Las espinacas (Spinazie)

La fibra (Vezels) La cereza (Kers)

El hierro (zer) La pifa (Ananas)

El metabolismo (Stofwisseling) El kiwi (Kiwi)

El suplemento (Supplement) Vegetariano (Vegetariér)

El producto natural (Natuurlijk product)  Equilibrada (Gebalanceerd)
Para diabéticos (Voor diabetici) Estar sano (Gezond zijn)
Los lacteos (Zuivelproducten) Equilibrar (Balanceren)
El marisco (Schaaldieren) Reducir (Verminderen)
La costilla de cordero (Lamsrib) Hacer un régimen (Een dieet volgen)
La chuleta de cerdo (Varkenskotelet) El suplemento (Supplement)
El lomo (Lende)

1. Grammatica: Combinatie van de beklemde voornaamwoorden Ok
We gebruiken twee beklemde voornaamwoorden samen wanneer er in de zin een persoon -t

en een ding voorkomen.

1. De vaste volgorde is: objeto indirecto Ol + objeto directo OD.

2. 0D > responde a ;qué?; Ol > responde a ¢a quién? / ;para quién?

3.0l me, te,le nos, os, les; OD o, la, los, las

Situacion Frase original Frase con pronombres

El médico explica la dietaa mi. (De Me la explica. (Hij legt het mij

Ol (persona) + OD (cosa) ) . )
dokter legt het dieet aan mij uit.) uit,)

Con el infinitivo, los dos pronombres  Va a explicar la dieta a mi. (Hijgaat Va a explicdrmela. (Hij gaat

van al final del verbo het dieet aan mij uitleggen.) het mij uitleggen.)

Con el verbo conjugado, los dos
pronombres van antes del verbo

Explica el régimen a ti. (Hij legt het ~ Te lo explica. (Hij legt het je
regime aan jou uit.) uit.)
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1. Si tienes dudas con la nueva dieta, puedo otra vez después de la
analitica.

a. explicdrtelos b. explicdrtele ¢. explicdrtela d. explicdrteme
2. El endocrino ha recomendado porque tiene mucha fibra y pocas
calorias.
a. nosle b. lanos ¢. noslo d. nosla
3. Voya porque ese suplemento no es adecuado para diabéticos.
a. cambidrsele b. cambidrselo ¢. cambiarleslo d. cambidrselos
4. Las proteinas vegetales explicaste muy rapido; mafiana quiero que
me las expliques con mas detalle.
a. melas b. mele ¢. melos d. mela

1. explicdrtela 2. nos la 3. cambidrselo 4. me las

https://www.colanguage.com/nl Dos | 2


https://www.colanguage.com/nl

2.0efeningen

1. Tijdschriftartikel: Wat eet een drukbezette professional? (Audio beschikbaar in
de app)

Woorden om te gebruiken: equilibrado, calorias, cereza, fibra, alimentacion, les, proteinas,
estar, grasa

Muchos profesionales con poco tiempo comen cualquier cosa durante el dia y después se
preocupan por su peso 0 por no sanos. La nutricionista Carmen Lépez
propone un plan sencillo para equilibrar la sin hacer un régimen extremo.
Su consejo es reducir la visible y aumentar los alimentos ricos en
, como las lentejas, las judias blancas, los garbanzos y las espinacas. Asi se
controlan mejor las y el metabolismo funciona de forma mas eficiente.

En consulta, Carmen recomienda preparar un menu semanal :incluir
de calidad, como pescado, marisco o lomo de cerdo, combinar
carbohidratos integrales con muchas verdurasy tomar frutas variadas como
, pifia o kiwi. A sus pacientes explica que, si comen productos naturales y
organizan las comidas del trabajo con antelacién, no necesitan suplementos. Segun ella, lo
importante es buscar una alimentacién sana que se pueda mantener todos los dias, también

cuando hay reuniones, viajes o cenas con amigos.

Veel professionals met weinig tijd eten gedurende de dag wat dan ook en maken zich daarna zorgen over hun gewicht
of over het feit dat ze niet gezond zijn. Voedingsdeskundige Carmen Ldpez stelt een eenvoudig plan voor om de
voeding in balans te brengen zonder een extreem dieet te volgen. Haar advies is om zichtbaar vet te verminderen en
voedingsmiddelen met veel vezels te verhogen, zoals linzen, witte bonen, kikkererwten en spinazie. Op die manier
worden de calorieén beter onder controle gehouden en werkt de stofwisseling efficiénter.

Tijdens het consult raadt Carmen aan een evenwichtig weekmenu voor te bereiden: eiwitten van goede kwaliteit
opnemen, zoals vis, schaaldieren of varkenshaas; volkoren koolhydraten combineren met veel groenten (bijvoorbeeld
aubergine en courgette) en gevarieerd fruit eten zoals kers, ananas of kiwi. Aan haar patiénten legt ze uit dat, als ze
natuurlijke producten eten en de maaltijden voor het werk van tevoren organiseren, ze geen supplementen nodig
hebben. Volgens haar is het belangrijk een gezonde voeding te vinden die je elke dag kunt volhouden, ook bij
vergaderingen, reizen of etentjes met vrienden.

1. ;/Qué cambios concretos recomienda Carmen para mejorar la alimentaciéon de los profesionales
ocupados?

2. ¢Por qué, segiin Carmen, no es necesario tomar suplementos si se sigue su plan de alimentacién?
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2. Voltooi de dialogen

a. Consulta en la consulta de nutricién

Paciente:

Nutricionista:

Paciente:

Nutricionista:

Paciente:

Nutricionista:

Paciente:

Nutricionista:

Ultimamente estoy muy cansado y he
ganado peso; quiero hacer un régimen,
pero trabajo muchas horas y mi
alimentacién es un desastre.

1.

Desayuno solo café con leche y una
napolitana, como el menu del dia casi
siempre con mucha carne y poca verdura,
y por la noche picoteo queso y embutido
mientras reviso correos.

2.

¢;Qué cambios concretos me recomienda,
algo realista que pueda hacer aunque
salga tarde de la oficina?

3.

¢Y las proteinas? Voy al gimnasio un par
de veces por semana y no quiero perder
masa muscular.

4.

b. Plan semanal de comidas en piso compartido

Clara:

Luis:

Clara:

Luis, si seguimos pidiendo pizza tres noches
por semana, nuestra salud lo notard;
¢hacemos un menu un poco mds sano?

Podemos cocinar el domingo: hacemos
lentejas y judias blancas para dos dias; asi
tenemos proteinas vegetales, fibra y menos
grasa que con tanta carne.
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(De laatste tijd ben ik erg moe en ik ben
aangekomen, ik wil een dieet volgen, maar ik
werk veel en mijn eetpatroon is een rommeltje.)

(Goed, vertel eens: wat eet je gewoonlijk op een
normale dag, van ontbijt tot avondeten?)

(Ik ontbijt alleen met koffie met melk en een
chocoladebroodje, ik neem bijna altijd het
dagschotelmenu met veel vlees en weinig
groenten, en 's avonds snack ik kaas en
vleeswaren terwijl ik mijn e-mails check.)

(e mist vezels en vitamines, je neemt te veel vet
en calorieén binnen; we moeten de
voedingsstoffen in balans brengen en goed voor
Je stofwisseling zorgen.)

(Welke concrete veranderingen raadt u me aan,
iets realistisch dat ik kan doen ook al kom ik laat
van kantoor?)

(Bijvoorbeeld: vervang het gebak door fruit zoals
kiwi of ananas, voeg drie keer per week
peulvruchten toe zoals linzen of kikkererwten en
beperk vette zuivelproducten en vieeswaren.)
(En de eiwitten? Ik ga een paar keer per week
naar de sportschool en ik wil geen spiermassa
verliezen.)

(Beter magere eiwitten: vis, wat mager rundvlees
zonder te frituren en meer groenten zoals
spinazie of courgette; zo blijf je gezond en houd
Jje energie voor het werk.)

(Luis, als we drie avonden per week pizza blijven
bestellen, zal onze gezondheid dat merken;
zullen we een wat gezonder menu maken?)

(Ja, ik wil gezond zijn, maar ik kom laat thuis en
eet dan zomaar wat; we hebben iets nodig dat
evenwichtig en snel is.)

(We kunnen op zondag koken: we maken linzen
en witte bonen voor twee dagen, zo hebben we
plantaardige eiwitten, vezels en minder vet dan
met zoveel vlees.)
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Luis: 6. (Perfect, en doordeweeks voegen we groenten
toe: gegrilde aubergine en courgette, gebakken
spinazie en meer vis in plaats van

varkenskoteletten.)
Clara: De postre, fruta: ahora hay cerezas, y también (Als toetje fruit: er zijn nu kersen, en we kunnen
podemos poner pifia y kiwi, que aportan ook ananas en kiwi nemen, die vitamines leveren

vitaminas y pocas calorias. en weinig calorieén bevatten.)

Luis: 7. (En de zuivelproducten? Ik hou van kaas, maar
misschien moeten we de porties iets
verminderen.)

Clara: Podemos tomar yogur natural después de (We kunnen na het eten naturel yoghurt nemen

comer y reservar el queso para el fin de en de kaas voor het weekend bewaren; zo vinden

semana; asi equilibramos sin privarnos. we een balans zonder ons te veel te onthouden.)

Luis: 8. (Ik vind het een goed plan: het is realistisch, we
eten gezond, houden de calorieén in de gaten en
hoeven niet elke avond te koken.)

1. De acuerdo, cuéntame: ;qué sueles comer en un dia normal, desde el desayuno hasta la cena? 2. Te faltan fibra y
vitaminas, tomas demasiada grasa y calorias; tenemos que equilibrar los nutrientes y cuidar tu metabolismo. 3. Por
ejemplo, cambia la bolleria por fruta como kiwi o pifia, afiade legumbres como lentejas o garbanzos tres veces por semana
y reduce los ldcteos grasos y el embutido. 4. Mejor proteinas magras: pescado, algo de solomillo de ternera sin frituras y
mds verduras como espinacas o calabacin; asi estards sano y mantendrds la energia para el trabajo. 5. Si, quiero estar
sano, pero llego tarde y acabo comiendo cualquier cosa; necesitamos algo equilibrado y rdpido. 6. Perfecto, y entre semana
metemos verduras: berenjena y calabacin asados, espinacas salteadas y mds pescado en lugar de chuletas de cerdo. 7. ;Y
los ldcteos? Me encanta el queso, pero quizd tengamos que reducir un poco las raciones. 8. Me gusta el plan: es realista,
comemos bien, controlamos las calorias y no tenemos que cocinar cada noche.

3. Schrijf een korte tekst (8 tot 10 regels) waarin je uitlegt hoe jouw dieet op een werkdag
is en welke realistische veranderingen je zou kunnen doorvoeren om het meer in balans
te krijgen.

En un dia normal de trabajo suelo comer... / Creo que mi alimentacién es (bastante) sana porque... / Para
mejorar mi dieta, me gustaria reducir... / Me seria mds fdcil equilibrar mi alimentacién si...

3. Belangrijke werkwoorden

Equilibrar Reducir
yo equilibre reduzca
tu equilibres reduzcas
él/ella/usted equilibre reduzca
nosotros/nosotras equilibremos reduzcamos
vosotros/vosotras equilibréis reduzcais
ellos/ellas/ustedes equilibren reduzcan
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