A2.25 Comida y habitos saludables

O Habla sobre tu dieta y tus habitos (no) saludables.
O Planifica tu mend semanal.
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.

La dieta
El ingrediente

La merienda
El refresco
El arroz

La lechuga
Los cereales
El atdn

El men@fa semanal

El zumo de naranja
La carne de pollo

(Dieta)

(Sktadnik)
(Tygodniowe menu)
(Podwieczorek)
(Napéj gazowany)
(Ry2)

(Satata)

(Ptatki Sniadaniowe)
(Turiczyk)

(Sok pomarariczowy)
(Mieso z kurczaka)

La carne de ternera
Equilibrado

Sano

Saludable

Tipico

Ser vegetariano
Merendar

Pesarse

Deber

Practicar un deporte
Hidratar

(Wotowina)

(Zréwnowazony)

(Zdrowy)

(Zdrowy)

(Typowy)

(By¢ wegetarianinem)
(Podjadac/jes¢ podwieczorek)
(Wazy¢ sie)

(Powinien (czasownik: mie¢ obowigzek))
(Uprawia¢ sport)

(Nawodnic)

1. Gramatyka: Zaimek wzgledny que

"Que" jest uzywane w zdaniach wzglednych, aby poda¢ wiecej informacji o

rzeczowniku.

1. Zdanie wzgledne z "que" zawsze jest potaczone z rzeczownikiem, do ktérego sie odnosi.
2."Que" odnosi sie do rzeczy lub oséb.
3. Tworzymy je za pomoca: rzeczownik + "que" + czasownik + zdanie podrzedne.

Sustantivo = que relativo

Sustantivo i } .
. (Rzeczownik = zaimek Ejemplo (Przyktad)
(Rzeczownik)
wzgledny que)
La merienda . . .
(Podwieczorek / Que + verbo + oracién La merienda que comi en el restaurante fue saludable.
wiecz
subordinada (Podwieczorek, ktory zjadtam / zjadtem w restauradji, byt zdrowy.)
przekgska)

El refresco (Napéj
gazowany)

Que + verbo + oracién
subordinada

El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (Napdj
gazowany, ktéry pilismy wczoraj, byt w porzqdku.)

El mentd (Menu /
Jjadtospis)

Que + verbo + oracién
subordinada

El menu que queremos tiene verduras. (Menu, ktére
chcemy, zawiera warzywa.)

Mi amiga (Moja
przyjaciétka)

Que + verbo + oracién
subordinada

Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta también,
me ha mostrado unos ejercicios. (Moja przyjaciotka, ktéra
polecita mi tez te diete, pokazata mi kilka ¢wiczen.)

1. La dieta

te recomiendo tiene muchas verdurasy poco azucar.

a. loque

b. cual ¢ que
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2. La merienda preparo para la oficina es un yogur con cereales y fruta.
a. quien b. que ¢ loque d. cudl

Wybierz zdanie, ktére poprawnie uzywa zaimka wzglednego 'que’', aby dostarczyc
dodatkowe informacje o rzeczowniku, unikajgc typowych btedéw w jego uzyciu.
1. O El plato que cociné en la cocina estan delicioso.
O La receta quien me diste es excelente.
O La ensalada que prepar6 esta muy rica.
2. O Elpan que estan en la mesa es fresco.
O Comi una fruta quien estaba madura.

O Tengo un amigo que siempre sigue una dieta equilibrada.
1. La ensalada que preparé estd muy rica. 2. Tengo un amigo que siempre sigue una dieta equilibrada.

Przepisz zwroty

1. Como una merienda. La merienda es muy ligera.

2. Bebemos un refresco. El refresco no tiene azucar.
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2.€wiczenia

1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu.

a. una dieta equilibrada 1. el tentempié que como en el trabajo

b. un mend semanal 2. hacer ejercicio fisico

c. practicar un deporte 3. una dieta saludable

d. la merienda que tomo en la oficina 4. |a planificacién de las comidas de la semana

a-3 b-4 c-2d-1e-?

2. Poczta stuzby medycznej firmy (Audio dostepne w aplikacji)
Wypetnij luki: mend, pollo, atun, deporte, dieta, alimentacién, merienda,
fruta, lechuga, refresco, equilibrado

Buenos dias, Ana:

Desde el servicio médico de la empresa queremos ayudarte a mejorar tu .
Te proponemos un semanal sencillo y 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.

Dzieri dobry, Anno:

Z ramienia stuzby medycznej firmy chcemy poméc Ci poprawi¢ sposéb odzywiania. Proponujemy prosty i
zréwnowazony tygodniowy jadfospis na dni robocze. Na $niadanie mozesz wypi¢ kawe lub herbate, zjes¢ owoc i tost.
W potowie przedpotudnia lepiej wybra¢ jogurt lub gars¢ orzechéw zamiast napoju gazowanego. Na obiad zalecamy
safatke z sataty z turiczykiem, ryz lub makaron oraz mieso z kurczaka albo rybe. Po potudniu lekka przekgska z
owocami lub ptatkami petnoziarnistymi. Na kolacje wazne jest, by jes¢ wczesnie i wybra¢ 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?
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3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy ponizsze stwierdzenia sa prawdziwe czy

falszywe.

La persona ya ha organizado su menu para la semana.
Por la merienda suele beber un refresco.
Se pesa el viernes y hace deporte el sdbado.

4. Wybierz poprawne rozwigzanie

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

2. En mi antiguo trabajo un menu que

Prawda Falsz
O O
O d
O d

(Kiedy mieszkatem w Madrycie, zawsze jadtem
przekgske, ktora byta lekka i zdrowa.)

d. comi

(W mojej poprzedniej pracy zamawialiSmy

incluia mucha verdura y poca carne. menu, ktére zawierato duzo warzyw i mato

miesa.)
a. tomar b. tomamos c¢. tomaban d. tomdbamos
3. Cuando estaba a dieta, siempre el (Kiedy bytem na diecie, zawsze pitem sok
zumo de naranja que no llevaba aztcar. pomarariczowy, ktdry nie zawierat cukru.)
a. tomaba b. tomabais c. tomaban d. tomé

1. comia 2. tomdbamos 3. tomaba

5. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. Planear el ment semanal en casa

Lucia (pareja): Carlos, este domingo quiero hacer un ment semanal mds saludable, ;te parece bien?
(Carlos, w te niedziele chce przygotowac zdrowsze tygodniowe menu — co o tym myslisz?)

Carlos (pareja): 7.

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

Carlos (pareja): 2.

b. Elegir un menu sano en el trabajo

Marta (compaiiera de trabajo): 3.

Javier (profesional): Si, tienes razoén, hoy voy a pedir ensalada de lechuga con atdn y un
zumo de naranja, asi como mds equilibrado.

(Masz racje. Dzi$ zaméwie satatke z sataty z turiczykiem i sok pomarariczowy —
bedZzie to bardziej zréwnowazone.)

Marta (compafiera de trabajo): 4.

Javier (profesional): Pues deberiamos practicar también algun deporte después del trabajo,
no solo cambiar la comida.
(Powinnismy tez po pracy pocwiczy¢ jakis sport, nie tylko zmienia¢ jedzenie.)
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Przyktadowe odpowiedzi:

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. javi, siempre pides
bocadillo de ternera y refresco, ¢;no quieres algo mds sano hoy? 4. Buena idea, yo ahora intento beber mds agua para
hidratarme y solo tomo refresco el viernes.

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

Normalmente desayuno... y creo que es (bastante) sano/no muy sano. / En mi ment semanal quiero incluir
mds... porque... / Creo que lo mds importante para una vida saludable es...

1. ;Qué sueles desayunar un dia normal de trabajo? ;Crees que es un desayuno sano? ;Por qué?

2. Piensa en tu semana: ;qué comida del dia (desayuno, comida o cena) te gustaria hacer mas
saludable y cémo lo harias?

3. En el trabajo, ¢qué sueles comer al mediodia? Describe un menu semanal sencillo que seria bueno
para ti.

4. Imagina que vas al médico porque estas cansado. ;Qué tres cambios en tu dieta o en tus habitos
saludables te recomendaria y cudl de ellos quisieras probar?
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7. Email

Asunto: Menu semanal saludable
Hola,

soy Laura, la nutricionista del centro de salud. Para preparar un mend semanal mas saludable
y equilibrado necesito algunos datos.

Por favor, dime:

e ;A qué hora sueles desayunar, comer y cenar entre semana?
;Qué ingredientes o alimentos comes normalmente (por ejemplo: arroz, cereales, verdura,
carne de pollo, atun)?

;Bebes mucha agua o mas refrescos y zumos?

¢Practicas algun deporte o caminas cada dia?

Con esta informacién preparo un primer menu y te lo envio.

Un saludo,
Laura

Napisz odpowiednia odpowiedz: Normalmente desayuno a las... y como a las... / Suelo comer..., pero
casi no como... / Me gustaria tener un menu que...

A . Comer (jesc) Tomar (brac) Planificar (planowac)

Wazne czasowniki e o o
Pretérito imperfecto Pretérito imperfecto Pretérito imperfecto

yo comia tomaba planificaba
ta 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
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