A2.25 Gezonde voeding en gewoontes

A2.25 Zdrowa zywnosc¢ i nawyki

O Praat over je voeding en (on)gezonde gewoonten.

O Plan je weekmenu.

Module 4 styl zycia

Het tussendoortje
De frisdrank

Het ingrediént
Het dieet

Gezond eten
Evenwichtig
Vegetarisch

(Przekgska)

(Napoje gazowane)
(Sktadnik)

(Dieta)

(Zdrowe odzywianie)
(Zréwnowazony)
(Wegetariarski)

De vegetariér
Afvallen

Hydrateren

Zich wegen

Een sport beoefenen
Typisch

(Wegetarianin)
(Traci¢ na wadze)
(Nawadniac)
(Wazyc sie)
(Uprawiac sport)
(Typowy)

1. Zeskanuj kod QR, aby obejrze¢ wideo, lub przeczytaj tekst.

1. Wat adviseert het Voedingscentrum over groenten en fruit?

a. Alleen in het weekend groenten en fruit eten

¢. Groenten vermijden en alleen fruit eten

b. Veel groenten en twee stuks fruit per dag eten

d. Maximaal één stuk fruit per week eten

2. Wat wordt gezegd over vlees en vis in het voedingsadvies?

a.Je mag nooit vlees of vis eten

c. Je moet elke dag veel vlees eten en geen vis

b. Je eet wat vaker vis en minder vlees

d. Je moet alleen vlees eten als je wilt afvallen

3. Waarom raken mensen soms in de war van dieetadviezen?

a. Omdat er te weinig informatie over eten is

¢. Omdat niemand over gezond eten praat

b. Omdat alle diétisten precies hetzelfde zeggen

d. Omdat er soms tegengestelde dieetadviezen

zijn

4. Wat zeggen sommige diétisten over zuivel en eieren?

a. Zuivel is ongezond, maar eieren zijn altijd goed b. Je mag alleen in het weekend zuivel en eieren

. Je moet veel zuivel en eieren eten om af te

vallen
1-b 2-b 3-d 4-d

eten

d. Je moet geen zuivel en geen eieren eten omdat

dat het lichaam zou verzuren

2. Gramatyka: Zaimek wzgledny (die, dat, wat, wie)

taczy dwa zdania za pomocg die, dat, wat, wie.

1. Zaimek wzgledny taczy zdanie lub zdanie podrzedne z wczesniejszym wyrazem albo czescig

zdania.

2. Uzywasz ich, aby co$ powiedzie¢ o osobach, zwierzetach lub rzeczach.

3. Wybierz wiasciwy zaimek wzgledny, patrzac na to, czy chodzi o de-woord czy het-woord, oraz czy
to liczba pojedyncza czy mnoga.
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het-woord (rzeczownik z rodzajnikiem

de-woord (rzeczownik z rodzajnikiem de) het

die (ktéry/ktérasktére) dat (ktéry/ktére)

Enkelvoud De persoon die je daar ziet, is vegetarisch.
(liczba pojedyncza) (Osoba, ktérg tam widzisz, jest
wegetariankq/wegetarianinem.)

Het dieet dat ik volg, is evenwichtig.
(Dieta, ktdrq stosuje, jest zréwnowazona.)

) ) i die (ktére/ktérych)
die (ktére/ktorych)
Meervoud L N ) De ingrediénten die je toevoegt, zijn
. De snacks die ik kocht, zijn gezond. (Przekgski, o )
(liczba mnoga) . ) ) verkeerd. (Sktadniki, ktére dodajesz, sq
ktére kupitam/kupitem, sq zdrowe.) ) L.
niewfasciwe.)

1. De vegetarische cliént ik morgen zie, wil een dieet zonder frisdrank.
a. wat b. dat ¢ wie d. die

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

1. die 2. dat

Przepisz zwroty

1. Ik heb een dieet. Het dieet is heel streng.

(Mam diete, ktéra jest bardzo surowa.)
2. lk zoek een diétist. De diétist luistert goed naar mijn klachten.

(Szukam dietetyka, ktéry uwaznie wystuchuje moich dolegliwosci.)
3. lk eet nu minder snacks. De snacks waren altijd erg vet.

(Teraz jem mniej przekqsek, ktére zawsze byly bardzo ttuste.)
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3.€wiczenia

1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu.

a. het dieet 1. een zoete, koude drank

b. gezond eten 2. voedsel dat goed is voor je gezondheid
c. de frisdrank 3. iemand die geen vlees eet

d. de vegetariér 4. de manier waarop je eet

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

2. Biuletyn stotéwki firmowej: Zdrowy tydzien (Audio dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: vol, hydrateren, evenwichtig, sport, frisdrank, gezond,
tussendoortje, dieet

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 przysztym tygodniu stotéwka w naszym biurze organizuje zdrowy tydzier. Kazdego dnia na tablicy pojawia sie inne
menu, ktére pomaga ci odzywia¢ sie zdrowo . W poniedziatek bedzie wegetariariski makaron z duzg ilosciq warzyw.
We wtorek mozesz wybrac fososia z satatkq. W Srode podajemy zupe z soczewicy, ktéra dfugo daje uczucie sytosci .

Chcemy, aby wspdtpracownicy pili mniej napojéw gazowanych . Dlatego woda z cytrynq jest bezptatna. Dzieki temu
mozesz sie dobrze nawodni¢ podczas dnia pracy. Jako przekgske od teraz sprzedajemy tylko owoce i gars¢
orzechdw. Dieta, ktérq oferujemy, nie jest rygorystyczna, ale zréwnowazona : nadal jesz smacznie, ale tez rozsqdnie.
Osoby uprawiajgce sport otrzymujq w pigtek 10% znizki na lunch.

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

2. Waarom geeft de kantine gratis water met citroen?
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3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy ponizsze stwierdzenia sa prawdziwe czy
falszywe.

De spreker wil een evenwichtig weekmenu dat gezonder is.

De spreker zegt dat zij elke dag vegetarisch wil eten.

De spreker wil één keer per week gaan wegen en opnieuw sporten. O |

4. Wybierz poprawne rozwigzanie

1. Vroeger ik drie keer per week met een  (Kiedys cwiczytem trzy razy w tygodniu z kolegq,
collega die ook wilde afvallen. ktdry tez chciat schudngc.)
a. sport b. gesport c. sportte d. sportten
2. We hadden een schema dat we elke maandag, woensdag  (Mielismy plan, ze w kazdy poniedziatek, srode i
en vrijdag samen . pigtek ¢wiczylismy razem.)
a. sport b. sportte c. gesport d. sportten
3. Opzondag ik mezelf altijd op de (W niedziele zawsze wazytem sie na wadze,
weegschaal die in de badkamer stond. ktora stata w fazience.)
a. woogen b. woog ¢. woogde d. wogen

1. sportte 2. sportten 3. woog

5. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania

Collega Fatima: Zullen we deze week een beetje gezonder eten tijdens de lunch?
(Moze w tym tygodniu zjemy troche zdrowsze rzeczy na lunch?)

Jij: Ja, goed idee, ik wil graag afvallen en minder frisdrank drinken.
(Tak, dobry pomyst — chce schudngc i pi¢ mniej napojéw gazowanych.)

Collega Fatima: /k neem morgen een salade mee met gezonde ingrediénten, wil jij ook zoiets?
(Jutro przyniose satatke ze zdrowymi sktadnikami. Chcesz tez cos takiego?)

Jij: Ja graag, dan koop ik nog fruit als tussendoortje en een fles water om goed te
hydrateren.
(Tak, poprosze. Dokupie tez owoce jako przekgske i butelke wody, Zeby dobrze sie
nawodnic.)

1. Wat eet jij meestal als gezond tussendoortje op je werk?

2. Hoe probeer jij je dieet evenwichtig te maken in een drukke week?
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6. Odpowiedz na pytania, uzywajac stownictwa z tego rozdziatu.

Ik probeer (minder/more) te eten omdat ... / Een gewoonte die (niet) gezond is, is dat ik ... / Op
maandag/tuesday in mijn weekmenu staat ... en dat is (niet) gezond.

1. Kunt u uw typische ontbijt beschrijven? Vindt u het gezond en waarom?

2. Wat eet u meestal als lunch op een werkdag? Neemt u dan ook een tussendoortje mee?

3. U wilt volgende maand gezonder eten. Welke twee dingen verandert u in uw weekmenu?

4. Beoefent u een sport of beweegt u regelmatig? Wat doet u en hoe vaak?

7. E-mail

Hoi,
Op kantoor willen we graag gezonder eten. [k maak een weekmenu voor de lunch,
dat voor iedereen past. Daarom heb ik een paar vragen:

e Heb je een speciaal dieet (bijvoorbeeld vegetarisch)?
* Wat eet je normaal als tussendoortje op een werkdag?
e Drink je liever frisdrank of water bij de lunch?

Wil je mij kort iets schrijven over je eetgewoontes en één idee geven voor een
gezonde lunch die jij lekker vindt?

Groeten,

Lisa

Napisz odpowiednia odpowiedz: Bedankt voor je e-mail over het weekmenu. / Normaal eet ik op een
werkdag ... / Een gezonde lunch die ik lekker vind, is ...

Wazne czasowniki Sporten (uprawiac sport) Wegen (wazyc)
Onvoltooid verleden tijd (OVT) Onvoltooid verleden tijd (OVT)
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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