A2.25 Comida y habitos saludables

Zdrowa Zywnos¢ i nawyki
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La dieta (Dieta) La carne de ternera (Wotowina)

El ingrediente (Sktadnik) Equilibrado (Zréwnowazony)

El men@fa semanal (Tygodniowe menu) Sano (zdrowy)

La merienda (Podwieczorek) Saludable (Zdrowy)

El refresco (Napdj gazowany)  Tipico (Typowy)

El arroz (Ry2) Ser vegetariano (By¢ wegetarianinem)

La lechuga (Satata) Merendar (Podjadac/jes¢ podwieczorek)
Los cereales (Ptatki Sniadaniowe) Pesarse (Wazyc sie)

El atin (Turiczyk) Deber (Powinien (czasownik: mie¢ obowigzek))
El zumo de naranja (Sok pomarariczowy) Practicar un deporte (Uprawiac sport)

La carnede pollo  (Mieso z kurczaka)  Hidratar (Nawodnic)

1. Dialog: 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.

(Dzieri dobry, doktor. Chciatbym prosi¢ o pomoc w
zrzuceniu wagi.)

(Oczywiscie, Antonio. Najpierw prosze mi powiedziec,
co zazwyczaj pan je na co dzien.)

(W ciqgu tygodnia zwykle jadam z menu lub gotowe
dania.)

(Rozumiem. A rano? Co pan zwykle je na sniadanie?)

(Prawie zawsze pfatki zbozowe i kawe, nic wiecej.)

(Moze pan dodac jakis produkt mleczny i tost jako
przekgske.)

(A na obiad, ktére opcje bytyby zdrowsze?)

(Ryz, warzywa, biate mieso lub ttuste ryby — najlepiej
grillowane.)

¢Y con el ejercicio, qué me recomienda hacer? (Ajesli chodzi o cwiczenia, co mi pani poleca?)

Empiece caminando media hora al dia y luego (Prosze zaczqc od pdt godziny spaceru dziennie, a

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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potem mozna pomyslec o zapisie na sitownie.)

(A jesli ktéregos dnia nie bede miat niektérych
produktéw albo nie bede mogt gotowac?)

(Wysle panu tygodniowe menu z kilkoma opcjami.
Dzieki temu bedzie pan mdgt wybierac i lepiej sie
organizowac.)
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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 tiene problemas con la merienda en la
sano. oficina.

c. Porque necesita una receta para un plato d. Porque quiere ser vegetariano estricto desde
tipico espafiol. mafiana.

2. ¢Qué desayuna Antonio casi siempre?

a. Un menu semanal muy equilibrado. b. Tostada con atin y zumo de naranja.
¢. Arroz con verduras y carne de pollo. d. Cereales y café, nada mas.
1-a0 2-d

2. Gramatyka: Zaimek wzgledny que
"Que" uzywa sie w zdaniach wzglednych, aby dostarczy¢ wiecej informacji o rzeczowniku.

1. Zdanie wzgledne z ,que” zawsze jest zwigzane z rzeczownikiem, do ktérego sie odnosi.
2."Que" odnosi sie do rzeczy lub osob.
3. Tworzy sie z: rzeczownik + ,que” + czasownik + zdanie podrzedne.

Sustantivo = que

Sustantivo R . .

. relativo (Rzeczownik = Ejemplo (Przyktad)
(Rzeczownik)

~que” wzgledne)

La merienda Que + verbo + oraciéon La merienda que comi en el restaurante fue saludable.
(Podwieczorek) subordinada (Podwieczorek, ktéry zjadtem w restauracji, byt zdrowy.)
El refresco (Napdj Que + verbo + oracién El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (Napéj gazowany,
gazowany) subordinada ktory pilismy wczoraj, byt dobry.)

Que + verbo + oracion El menu que queremos tiene verduras. (Menu, ktére chcemy,

El menud (Menu) ) )
subordinada zawiera warzywa.)

Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta también,

Mi amiga (Moja  Que + verbo + oracién o ) o J )
me ha mostrado unos ejercicios. (Moja przyjaciétka, ktéra takze

przyjaciotka) subordinada L S
polecita mi te diete, pokazata mi kilka ¢wiczen.)

1. La dieta te recomiendo tiene muchas verduras y 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
3. El menud semanal necesito debe ser equilibrado porque trabajo muchas horas

sentado.
a. quien b. que ¢ qué d. cuales
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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.¢wiczenia

1. Poczta stuzby medycznej firmy (Audio dostepne w aplikacji)

Stowa do uzycia: dieta, lechuga, pollo, deporte, fruta, atun, equilibrado, refresco, Ee
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.

Dzieni dobry, Anno:

Z ramienia stuzby medycznej firmy chcemy poméc Ci poprawi¢ sposéb odzywiania. Proponujemy prosty i
zréwnowazony tygodniowy jadtospis na dni robocze. Na sniadanie mozesz wypi¢ kawe lub herbate, zjes¢ owoc i tost.
W potowie przedpotudnia lepiej wybrac jogurt lub gars¢ orzechéw zamiast napoju gazowanego. Na obiad zalecamy
satatke z sataty z turiczykiem, ryz lub makaron oraz mieso z kurczaka albo rybe. Po potudniu lekka przekqska z
owocami lub ptatkami petnoziarnistymi. Na kolacje wazne jest, by jes¢ wczesnie i wybrac¢ warzywa, troche biatka oraz
wode albo Swiezo wyciskany sok pomarariczowy.

Przypominamy, ze warto uprawiac sport dwa lub trzy razy w tygodniu i pi¢ wode przez caly dzien. Jesli bedziesz
przestrzegac zdrowej i urozmaiconej diety, bedziesz mie¢ wiecej energii do pracy i Zycia prywatnego. Jesli chcesz,
mozesz umowic sie na wizyte u pielegniarki, ktéra opracowuje zdrowe menu dla firmy.

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. Wybierz poprawne rozwigzanie
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1. Cuando vivia en Madrid, siempre una
merienda que era ligera y saludable.
a. comieron b. comer ¢. comi

2. En mi antiguo trabajo
incluia mucha verdura y poca carne.

un menu que

a. tomaban b. tomdbamos

3. Cuando estaba a dieta, siempre el
zumo de naranja que no llevaba azucar.
¢. tomaban

a. tomé b. tomaba

4, Antes, un menu semanal que era

c. tomamos

(Kiedy mieszkatem w Madrycie, zawsze jadtem
przekqske, ktéra byta lekka i zdrowa.)

d. comia

(W mojej poprzedniej pracy zamawialiSmy
menu, ktére zawierato duzo warzyw i mato
miesa.)

d. tomar

(Kiedy bytem na diecie, zawsze pitem sok
pomarariczowy, ktéry nie zawierat cukru.)

d. tomabais

(Wczesniej planowalismy tygodniowe menu,

ktére byto zréwnowazone, ale teraz jemy
szybciej i gorzej.)

equilibrado, pero ahora comemos mas rapido y peor.

a. planificdbamos b. planificamos ¢. planificaban

d. planificabamos
1. comia 2. tomdbamos 3. tomaba 4. planificdbamos

3. Uzupetnij dialogi
a. Planear el meni semanal en casa

Lucia (pareja): Carlos, este domingo quiero hacer un (Carlos, w te niedziele chce przygotowac

ment semanal mds saludable, ;te parece zdrowsze tygodniowe menu — co o tym myslisz?)
bien?

(Tak, jasne. Pije za duZo napojéw gazowanych i
Jjem mato warzyw; mozemy dodac wiecej ryzu,
sataty i kurczaka z grilla.)

Carlos (pareja): 1.

Perfecto, y para la merienda de la oficina, (Swietnie. A na przekgske do biura lepiej owoce
mejor fruta o un yogur y no tantos albo jogurt, zamiast ptatkéw z dodatkiem cukru.)

cereales con azucar.

Lucia (pareja):

(Ok, dzieki temu tez schudne, ale w sobote chce
miec jeden luZniejszy dzieni, Zeby zjes¢ cos
typowego — dobra?)

Carlos (pareja): 2.

b. Elegir un menu sano en el trabajo

(Javi, zawsze zamawiasz kanapke z
wofowing i napdj gazowany — dzis nie
chcesz czegos zdrowszego?)

Marta (compafiera de trabajo): Javi, siempre pides bocadillo de
ternera y refresco, ;no quieres algo
mds sano hoy?

(Masz racje. Dzis zaméwie satatke z

sataty z turiczykiem i sok

pomarariczcowy — bedzie to bardziej
zréwnowazone.)

Javier (profesional): 3.
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Marta (compaiiera de trabajo): Buena idea, yo ahora intento beber (Dobry pomyst. Teraz staram sig pic

mds agua para hidratarme y solo  Wigcej wody, zeby si¢ nawodnic, a
tomo refresco el viernes. napoje gazowane pije tylko w pigtek.)

Javier (profesional): 4. (Powinnismy tez po pracy pocwiczy¢
jakis sport, nie tylko zmieniac
jedzenie.)

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
pedir ensalada de lechuga con atin y un zumo de naranja, asi como mds equilibrado. 4. Pues deberiamos practicar
también algin deporte después del trabajo, no solo cambiar la comida.

4. Odpowiedz na pytania, uzywajac stownictwa z tego rozdziatu.

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

2. Piensa en tu semana de trabajo: ;coémo seria un mend 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. Napisz 5 lub 6 zdah o tym, co zwykle jesz w dniu roboczym i jakie zmiany chcesz
wprowadzi¢, aby miec zdrowszg diete.

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

4. Wazne czasowniki

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

https://www.colanguage.com Seis | 6


https://www.colanguage.com

