
A2.25 Gezonde voeding en gewoontes 
Zdrowa żywność i nawyki
https://app.colanguage.com/pl/niderlandski/program/a2/25  

Het tussendoortje (Przekąska) Vegetarisch (Wegetariański)

Het dieet (Dieta) Typisch (Typowy)

De frisdrank (Napój gazowany) Hydrateren (Nawadniać)

Het ingrediënt (Składnik) Zich wegen (Ważyć się)

De vegetariër (Wegetarianin/wegetarianka) Afvallen (Chudnąć)

Gezond eten (Zdrowe jedzenie) Een sport beoefenen (Uprawiać sport)

Evenwichtig (Zrównoważony)

1. Dialog: Gezond eten en verwarrende adviezen

Sem: Oh, wauw, wat eet jij gezond: groenten, fruit en vis! (Och, wow, jak zdrowo jesz: warzywa, owoce i ryby!)

Lynn: Ik eet gezond, maar soms vind ik eetadviezen
verwarrend. 

(Jem zdrowo, ale czasami uważam porady
żywieniowe za mylące.)

Sem: Ja, veel mensen vinden eetadviezen verwarrend,
dat hoor ik vaak. 

(Tak, wiele osób uważa porady żywieniowe za
mylące, słyszę to często.)

Lynn: Als ik eet wat het Voedingscentrum zegt, eet ik veel
groenten en weinig vet. 

(Jeśli jem to, co mówi Voedingscentrum, jem dużo
warzyw i mało tłuszczu.)

Sem: Precies, ze zeggen: veel groenten eten, twee
stukken fruit, zuivel en elke dag een handje noten. 

(Dokładnie, mówią: jeść dużo warzyw, dwa owoce,
produkty mleczne i codziennie garść orzechów.)

Lynn: Inderdaad. Voor zuivel neem ik vaak melk of
yoghurt. 

(Rzeczywiście. Jeśli chodzi o produkty mleczne,
często wybieram mleko albo jogurt.)

Sem: Sommige diëtisten zeggen juist dat je beter geen
zuivel eet. 

(Niektórzy dietetycy wręcz mówią, że lepiej nie jeść
produktów mlecznych.)

Lynn: Dat klopt, en dat is wat mij soms in de war maakt. (To prawda i to czasami mnie wprawia w
zakłopotanie.)

Sem: Ik vind het ook moeilijk. Soms denk ik dat ik gezond
eet en toch val ik niet af. 

(Też uważam, że to trudne. Czasami myślę, że jem
zdrowo, a mimo to nie chudnę.)

Lynn: Wat betekent gezond eten eigenlijk? Dat is voor
iedereen anders. 

(Co właściwie znaczy zdrowo jeść? Dla każdego to
coś innego.)

Sem: Het beste is om naar je eigen lichaam te luisteren
en je voeding af te wisselen. 

(Najlepiej słuchać własnego ciała i urozmaicać swoją
dietę.)

Lynn: Voor nu blijf ik bij mijn groenten, fruit en vis. Dat
kan niet slecht zijn. 

(Na razie trzymam się warzyw, owoców i ryb. To
raczej nie może być złe.)
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1. Wat is de korte instructie voor de student?

a. Luister naar de dialoog en schrijf een e-mail
aan een diëtist.

b. Lees de dialoog en vertaal alle zinnen naar je
moedertaal.

c. Lees de dialoog en beantwoord de
meerkeuzevragen over gezonde voeding.

d. Lees de dialoog en zoek alle woorden op in
een woordenboek.

2. Wat valt Sem als eerste op aan wat Lynn eet?

a. Hij ziet dat ze groenten, fruit en vis eet. b. Hij ziet dat ze helemaal geen lunch heeft.

c. Hij ziet dat ze een streng dieet volgt zonder
tussendoortjes.

d. Hij ziet dat ze veel frisdrank drinkt.

1-c 2-a

2. Gramatyka: Zaimek względny (die, dat, wat, wie) 
Połącz dwa zdania za pomocą die, dat, wat, wie.

1. Zaimek względny łączy zdanie lub zdanie podrzędne z poprzedzającym słowem lub częścią
zdania.

2. Używa się ich, aby powiedzieć coś o osobach, zwierzętach lub rzeczach.

3. Użyj odpowiedniego zaimka względnego, sprawdzając, czy chodzi o de-woord czy het-woord,
oraz czy jest to liczba pojedyncza czy mnoga.

  de-woord het-woord

Enkelvoud
(Liczba
pojedyncza)

die

De persoon die je daar ziet, is vegetarisch. (Osoba
którą widzisz tam, jest wegetarianką/wegetarianinem.)

dat

Het dieet dat ik volg, is evenwichtig.
(Dieta którą stosuję, jest zrównoważona.)

Meervoud
(Liczba mnoga)

die

De snacks die ik kocht, zijn gezond. (Przekąski
które kupiłem/kupiłam, są zdrowe.)

die

De ingrediënten die je toevoegt,
zijn verkeerd. (Składniki które dodajesz,
są niewłaściwe.)
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1. De vegetarische cliënt ________________ ik morgen zie, wil een dieet zonder frisdrank.
a.   wat  b.   dat  c.   wie  d.   die

2. Het tussendoortje ________________ ik nu eet, is een typisch Nederlands volkorenkoekje.
a.   wie  b.   dat  c.   wat  d.   die

3. Alles ________________ ik vandaag eet, staat in het schema van mijn nieuwe dieet.
a.   wie  b.   die  c.   dat  d.   wat

4. ________________ regelmatig een sport beoefent, valt vaak af en voelt zich energieker.
a.   Wat  b.   Dat  c.   Die  d.   Wie

1. die 2. dat 3. wat 4. Wie
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3.Ćwiczenia

1. Biuletyn stołówki firmowej: Zdrowy tydzień (Audio dostępne w aplikacji) 
Słowa do użycia: dieet, gezond, hydrateren, tussendoortje, frisdrank, vol, evenwichtig, sport

Volgende week organiseert de kantine van ons kantoor een gezonde week. Elke dag staat er een
ander menu op het bord dat je helpt om ______________________ te eten. Op maandag is er
vegetarische pasta met veel groenten. Dinsdag kun je kiezen voor zalm met salade. Woensdag
serveren we een linzensoep die lang een ______________________ gevoel geeft.

We willen dat collega’s minder ______________________ drinken. Daarom is water met citroen gratis.
Zo kun je je goed ______________________ tijdens je werkdag. Als ______________________ verkopen we
vanaf nu alleen fruit en een handje noten. Het ______________________ dat wij aanbieden is niet
streng, maar wel ______________________ : je eet nog steeds lekker, maar ook verstandig. Wie een
______________________ beoefent, krijgt op vrijdag 10% korting op de lunch.

W przyszłym tygodniu stołówka w naszym biurze organizuje zdrowy tydzień. Każdego dnia na tablicy pojawia się inne
menu, które pomaga ci odżywiać się zdrowo . W poniedziałek będzie wegetariański makaron z dużą ilością warzyw.
We wtorek możesz wybrać łososia z sałatką. W środę podajemy zupę z soczewicy, która długo daje uczucie sytości .

Chcemy, aby współpracownicy pili mniej napojów gazowanych . Dlatego woda z cytryną jest bezpłatna. Dzięki temu
możesz się dobrze nawodnić podczas dnia pracy. Jako przekąskę od teraz sprzedajemy tylko owoce i garść
orzechów. Dieta, którą oferujemy, nie jest rygorystyczna, ale zrównoważona : nadal jesz smacznie, ale też rozsądnie.
Osoby uprawiające sport otrzymują w piątek 10% zniżki na lunch.

1. Wat kun je op maandag en dinsdag in de kantine eten?

____________________________________________________________________________________________________
2. Waarom geeft de kantine gratis water met citroen?

____________________________________________________________________________________________________

2. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Vroeger ____________________ ik drie keer per week met een
collega die ook wilde afvallen.

(Kiedyś ćwiczyłem trzy razy w tygodniu z kolegą,
który też chciał schudnąć.)

a.  gesport  b.  sportte  c.  sport  d.  sportten

2. We hadden een schema dat we elke maandag, woensdag
en vrijdag samen ____________________ .

(Mieliśmy plan, że w każdy poniedziałek, środę i
piątek ćwiczyliśmy razem.)

a.  gesport  b.  sport  c.  sportten  d.  sportte

3. Op zondag ____________________ ik mezelf altijd op de
weegschaal die in de badkamer stond.

(W niedzielę zawsze ważyłem się na wadze,
która stała w łazience.)

a.  woogde  b.  woog  c.  woogen  d.  wogen
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4. Na een maand merkte ik dat de kilo’s die ik teveel
____________________ langzaam verdwenen.

(Po miesiącu zauważyłem, że kilogramy,
których miałem za dużo, powoli znikały.)

a.  woogde  b.  woegde  c.  woog  d.  wogen

1. sportte 2. sportten 3. woog 4. wogen

1. Ja, goed idee, ik wil graag afvallen en minder frisdrank drinken. 2. Ja graag, dan koop ik nog fruit als tussendoortje en een
fles water om goed te hydrateren. 3. Goed idee, ik wil minder snacks als tussendoortje en vaker vegetarisch eten. 4. Prima,
en ik ga weer twee keer per week een sport beoefenen naast dit nieuwe dieet.

3. Uzupełnij dialogi 

a. Lunch plannen met collega 

Collega Fatima: Zullen we deze week een beetje gezonder
eten tijdens de lunch? 

(Może w tym tygodniu zjemy trochę zdrowsze
rzeczy na lunch?)

Jij: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Tak, dobry pomysł — chcę schudnąć i pić mniej
napojów gazowanych.)

Collega Fatima: Ik neem morgen een salade mee met
gezonde ingrediënten, wil jij ook zoiets? 

(Jutro przyniosę sałatkę ze zdrowymi
składnikami. Chcesz też coś takiego?)

Jij: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Tak, poproszę. Dokupię też owoce jako
przekąskę i butelkę wody, żeby dobrze się
nawodnić.)

b. Weekmenu maken met partner 

Partner Iris: Zullen we een evenwichtig weekmenu
maken, met meer gezond eten? 

(Ułożymy zrównoważony jadłospis na tydzień, z
większą ilością zdrowych posiłków?)

Jij: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Dobry pomysł — chcę mniej podjadać i częściej
jeść wegetariańsko.)

Partner Iris: Oké, dan plannen we drie vegetarische
dagen en we wegen ons zondag om te
kijken of het helpt. 

(OK, zaplanujemy trzy dni wegetariańskie i zważy
się w niedzielę, żeby sprawdzić, czy to pomaga.)

Jij: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(W porządku. Poza tą nową dietą będę też
uprawiać sport dwa razy w tygodniu.)

4. Odpowiedz na pytania, używając słownictwa z tego rozdziału. 
1. Kunt u kort beschrijven wat u op een normale werkdag meestal eet: ontbijt, lunch en avondeten?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Noem een gewoonte in uw eetpatroon die u gezond vindt. Waarom vindt u die gewoonte gezond?

__________________________________________________________________________________________________________

3. U wilt gezonder lunchen op kantoor. Wat kunt u veranderen aan uw huidige lunch? Noem één of
twee concrete aanpassingen.

__________________________________________________________________________________________________________
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4. Stel dat u het weekmenu plant. Welke twee maaltijden zet u zeker op het menu en waarom kiest u
juist die maaltijden?

__________________________________________________________________________________________________________

5. Napisz 5 lub 6 zdań o tym, jak chciał(a)byś jeść zdrowiej w pracy lub na studiach i co
mniej więcej chcesz jeść i pić każdego dnia. 

Op mijn werk wil ik graag ... / Meestal eet ik ... maar ik wil liever ... / Het is moeilijk om gezond te eten, omdat
... / Mijn ideale gezonde dagmenu is ...

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Ważne czasowniki
Sporten Wegen

ik sportte weegde

jij/je sportte weegde

hij/zij/ze/het sportte woog

wij/we sportten wogen

jullie sportten woog

zij/ze sportten wogen
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