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Les produits laitiers (Produkty mleczne) La courgette (Cukinia)

La protéine (Białko) Le filet mignon (Polędwiczka)

Le lipide (Tłuszcz) La côte d’agneau (Żeberko jagnięce)

La fibre (Błonnik) La côte de porc (Kotlety wieprzowe)

La vitamine (Witamina) Le filet de bœuf (Polędwica wołowa)

La portion (Porcja) Grossir (Przytyć)

L'intolérance (Nietolerancja) Maigrir (Schudnąć)

Les fruits de mer (Owoce morza) Musclé (umięśniony)

Les épinards (Szpinak) Prendre du poids (Przybrać na wadze)

Les lentilles (Soczewica) Perdre du poids (Stracić na wadze)

Les haricots blancs (Białe fasole) Manger équilibré (Jeść zrównoważenie)

Les pois chiches (Ciecierzyca) Manger de tout (Jeść wszystko)

La cerise (Wiśnia) Manger salé (Jeść słone potrawy)

Le kiwi (Kiwi) Limiter (Ograniczać)

L’aubergine (Bakłażan) Suivre un régime (Stosować dietę)
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1.Ćwiczenia

1. Artykuł na blogu: «Tydzień, by zrównoważyć swoją dietę» (Audio dostępne w
aplikacji) 
Słowa do użycia: fibres, prennent du poids, limiter, manger équilibré, lentilles, protéines,
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 ______________________ . À midi, elle recommande de
______________________ les plats très gras et de choisir une portion de viande maigre ou du poisson,
accompagnée de ______________________ ou d’ ______________________ pour un repas nourrissant et
léger.

Wielu menedżerów spędza dzień siedząc przy biurku i przybiera na wadze, nie zdając sobie z tego sprawy. Dietetyczka
Claire Martin proponuje na swoim blogu tydzień prostych posiłków, by jeść bardziej zrównoważenie, bez stosowania
zbyt restrykcyjnej diety. Radzi, by rano włączyć produkty mleczne i białko — na przykład jogurt naturalny z płatkami
owsianymi, by dodać błonnika. W południe zaleca ograniczać bardzo tłuste potrawy i wybierać porcję chudego mięsa
lub ryby, w towarzystwie soczewicy lub szpinaku, żeby posiłek był pożywny, a jednocześnie lekki.

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

____________________________________________________________________________________________________
2. Quels exemples d’aliments sont suggérés pour le petit‑ déjeuner et pour le déjeuner ?

____________________________________________________________________________________________________

2. Uzupełnij dialogi 

a. Consultation chez la diététicienne 

Client: Bonjour, je voudrais suivre un régime, j'ai
pris du poids ces deux dernières années à
cause du travail sédentaire. 

(Dzień dobry, chciałbym przejść na dietę — w
ciągu ostatnich dwóch lat przytyłem przez
siedzącą pracę.)

Diététicienne: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Dobrze, powiedz mi: jesz raczej słono, słodko,
czy trochę tego i tego?)

Client: Franchement, je mange de tout, surtout
des produits industriels et pas assez de
légumes. 

(Szczerze mówiąc, jem wszystko — głównie
produkty przemysłowe i za mało warzyw.)
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1. D'accord, dites‑ moi : mangez‑ vous plutôt salé, sucré ou un peu de tout ? 2. Nous allons augmenter les légumes comme
les épinards, les courgettes et l'aubergine, et les légumineuses — lentilles, pois chiches, haricots blancs — pour les fibres et
les protéines végétales. 3. Non, pas arrêter, mais limiter : une portion raisonnable deux à 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 être 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

Diététicienne: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Zwiększymy ilość warzyw, takich jak szpinak,
cukinia i bakłażan, oraz roślin strączkowych —
soczewica, ciecierzyca, biała fasola — dla
błonnika i białek roślinnych.)

Client: Et la viande ? Dois‑ je arrêter le filet
mignon ou le filet de bœuf ? 

(A co z mięsem? Czy mam przestać jeść
polędwicę albo stek wołowy?)

Diététicienne: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Nie, nie przestawać, lecz ograniczyć: rozsądna
porcja dwa–trzy razy w tygodniu, a jeśli to
możliwe, wybierać ryby i owoce morza.)

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

(Czyli chodzi o jedzenie zrównoważone i powolne
chudnięcie, bez utraty energii.)

Diététicienne: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Dokładnie — celujemy w stopniową utratę wagi,
przy odpowiedniej ilości białka, zdrowych
tłuszczów i witamin, żeby zachować formę w
pracy.)

b. Discuter de son régime au bureau 

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

(Słuchaj, już nie bierzesz burgera w stołówce?
Jesteś teraz na diecie?)

Vous: 5.________________________________________
__________________________________________ 

(Tak, staram się jeść zrównoważenie: więcej
białka, mniej tłuszczu, bo chcę trochę schudnąć i
być bardziej umięśniony.)

Collègue: Concrètement, tu fais comment ? Par
exemple, qu'as‑ tu pris aujourd'hui ? 

(Konkretnie, jak to robisz? Na przykład — co
wziąłeś dziś?)

Vous: 6.________________________________________
__________________________________________ 

(Zjadłem soczewicę ze szpinakiem, małą porcję
kurczaka i jogurt: błonnik, witaminy i białko bez
nadmiaru tłuszczu.)

Collègue: C'est mieux pour l'après‑ midi ; moi, quand
je mange un gros steak gras, je suis KO
après. 

(To lepsze na popołudnie; ja, kiedy zjem duży
tłusty stek, potem jestem wykończona.)

Vous: 7.________________________________________
__________________________________________ 

(Wcześniej jadłem za słono i za ciężko; teraz
ograniczam nabiał w porze lunchu i wolę
warzywa, żeby pozostać skoncentrowanym.)

Collègue: Tu te fais quand même plaisir le week‑ end ?
Sinon c'est difficile à tenir. 

(Czy w weekendy pozwalasz sobie jednak na
przyjemności? Inaczej trudno to utrzymać.)

Vous: 8.________________________________________
__________________________________________ 

(Tak, w weekend pozwalam sobie na odstępstwa,
ale w tygodniu staram się być rozsądny, żeby
utrzymać utraconą wagę.)
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trop salé et lourd ; maintenant je limite les produits laitiers le midi et je préfère 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. Opisz w 8–10 zdaniach typowy dzień swojej diety (rano, w południe, wieczorem) i wskaż
jedną konkretną zmianę, którą chcesz wprowadzić, aby jeść bardziej zrównoważenie. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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