B1.21 Eine Diat machen
Uktfadanie diety
https://app.colanguage.com/pl/niemiecki/program/b1/21

Der Nahrstoff SSZ/Z/’:;/) Die Lebensmittelverarbeitung (przetwarzanie 2ywnosci)
Das Protein (biatko) Ausgewogen (zréwnowazony)

Das Fett (ttuszcz) Kalorienarm (niskokaloryczny)

Die Kohlenhydrate (weglowodany)  Nahrhaft (pozywny)

Die Ballaststoffe (blonniky Zubereiten (zubereiten) ;Z:Z ig:zzyyz ZE,))

Die Vitamine (witaminy) Reduzieren (reduzieren) (redukcja (redukcja))
Die Mineralstoffe  (mineraty) Erhéhen (erh6hen) (zwigkszac (zwigkszac))
Der Kaloriengehalt (zawartosc kalorii) Vermeiden (vermeiden) (unikac (unikac))

Der Zuckerzusatz (dodatek cukru)  Sich erndhren (sich ernédhren) (odzywiac sie (odzywia¢ sie))

(zawartosc soli)  Auf etwas achten (auf etwas (zwracac na cos uwage

Der Salzgehalt achten) (zwracac na cos uwage))
. . . (wielkos¢ porcji)  Ins Gewicht fallen (ins Gewicht (mie¢ znaczenie (miec
Die PortionsgroRRe fallen) Znaczenie)

Die ausgewogene  (zréwnowazona

Erndhrung dieta)
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1.€wiczenia

1. E-mail wewnetrzny firmy: Nowa oferta zdrowych przerw na lunch (Audio
dostepne w aplikacji)

Stowa do uzycia: Portion, Ballaststoffe, Frihstlick, Kalorien, Zutatenliste, Kennzeichnung,
Kaloriengehalt, Lebensmittelpyramide, Eiweil3

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

viele von uns mdchten im Biro gesiinder essen, haben aber wenig Zeit. Ab nachster Woche
arbeitet unsere Firma mit einem Caterer zusammen, der ein MenU nach der deutschen
anbietet. Jede enthalt viel Gemduse, ausreichend
und sowie wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Der
steht klar auf der Packung, damit Sie nicht mehr selbst

zahlen mussen.

Es gibt jeden Tag zwei MenUls: ein Standardmeni und ein vegetarisches Meni. Auf der

Verpackung finden Sie eine deutliche wie ,ohne Zucker” oder ,wenig Fett"
und eine einfache . So kénnen Sie Nahrwerte vergleichen, Zucker und Fett
reduzieren und Snacks aus dem Automaten vermeiden. Wenn das Angebot gut ankommt,
mo&chten wir es auf das erweitern. Bitte schicken Sie uns lhre Ruckmeldung

bis Freitag per E  Mail.

Drogie kolezanki i drodzy koledzy,

wielu z nas chciafoby jes¢ w biurze zdrowiej, ale ma mato czasu. Od przysztego tygodnia nasza firma bedzie
wspéfpracowac z katererem, ktory oferuje menu zgodne z niemieckq piramidg Zywienia. Kazda porcja zawiera duzo
warzyw, odpowiedniq ilos¢ biatka i bfonnika oraz wazne witaminy i mineraty. Zawartos¢ kalorii jest jasno podana na
opakowaniu, Zebyscie nie musieli sami liczy¢ kalorii.

Codziennie dostepne sq dwa menu: menu standardowe i menu wegetariariskie. Na opakowaniu znajdziecie czytelne
oznaczenia, takie jak ,bez cukru” lub ,mato ttuszczu”, oraz prostq liste sktadnikéw. Dzieki temu mozecie poréwnac
wartosci odzywcze, ograniczy¢ cukier i ttuszcz oraz unika¢ przekgsek z automatu. Jesli oferta sie dobrze przyjmie,
chcielibysmy rozszerzy¢ jq na sniadanie. Prosimy o przestanie nam swojej opinii do pigtku e-mailem.

1. Welche Vorteile haben die neuen Mittagsmenus fur die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter?

2. Warum ist der Kaloriengehalt auf der Packung angegeben und wie kann das helfen?

2. Uzupetnij dialogi
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a. Essensplan mit Ernahrungsberater

Kunde:

Erndhrungsberaterin:

Kunde:

Erndhrungsberaterin:

Kunde:

Erndhrungsberaterin:

Kunde:

Erndhrungsberaterin:

Ich méchte ein paar Kilo abnehmen,
aber ich habe einen stressigen
Biirojob - kbnnen wir zusammen
einen Essensplan erstellen, der zu
meinem Energiebedarf passt?

1.

Zum Frihstiick gibt es meistens nur
Kaffee und ein stifSes Brotchen,
mittags esse ich oft etwas Schnelles in
der Kantine, und abends koche ich
selten, dann nasche ich eher und
merke, dass ich kein richtiges
Sdttigungsgefiihl habe.

2,

Das klingt machbar, aber ich habe
eine Unvertrdglichkeit gegen
Kuhmilch, wie kann ich das im Plan
berticksichtigen?

3.

(Chciatbym zgubi¢ kilka kilogramdw, ale mam
stresujqcq prace biurowq - czy mozemy razem
utozy¢ plan positkéw, ktéry bedzie odpowiadat
mojemu zapotrzebowaniu na energie?)

(Chetnie — opowiedz mi najpierw o swoich
nawykach zywieniowych: co zwykle jesz na
Sniadanie, obiad i kolacje oraz jak czesto siegasz
po fast food lub produkty gotowe?)

(Na $niadanie najczesciej pije tylko kawe i jem
stodkq butke, w potudnie czesto jadam cos
szybkiego w stotéwce, a wieczorem rzadko gotuje
— czesciej podjadam i zauwazam, Ze nie czuje
sie naprawde syty.)

(Aby lepiej sie nasyci¢, powinnismy wprowadzi¢
wiecej biatka i bfonnika — na przyktad jogurt z
ptatkami owsianymi na $niadanie oraz na obiad
petnoziarniste produkty z warzywami zamiast
tfustego fast foodu.)

(Brzmi wykonalnie, ale mam nietolerancje mleka
krowiego — jak mozemy to uwzglednic¢ w planie?)

(W takim razie zastqpimy produkty mleczne
alternatywami roslinnymi, bedziemy zwraca¢
uwage na tabele wartosci odzywczych i wybierac
produkty z matq zawartoscig cukru oraz
wystarczajqcq ilosciq biatka, Zeby spozZycie kalorii
spadfo, a dieta pozostata zréwnowazona.)

Und wie behalte ich die PortionsgréfSe (A jak kontrolowac wielkos¢ porgji bez ciggtego

im Blick, ohne sténdig Kalorien zu
zdhlen?

4

liczenia kalorii?)

(Mozesz cwiczy¢ kontrole porcji, np. napetniajgc
talerz tylko raz, dzielgc porcje, planujqc
przekgski takie jak owoce i orientacyjnie
rozpisujqc positki na tydzien — z czasem
wypracujesz dobre wyczucie réwnowagi.)

1. Gern, erzdhlen Sie mir zuerst von lhren Erndhrungsgewohnheiten: Was essen Sie normalerweise zum Friihsttick,

Mittagessen und Abendessen, und wie oft gibt es Fast Food oder Fertigprodukte? 2. Damit Sie sich besser sdttigen, sollten wir
mehr Eiweif8 und Ballaststoffe einbauen, zum Beispiel Joghurt mit Haferflocken zum Friihstiick und mittags Vollkornprodukte
mit Gemdise statt fettigem Fast Food. 3. Dann ersetzen wir die Milchprodukte durch pflanzliche Alternativen, achten auf die
Ndhrwerttabelle und wdhlen Produkte mit wenig Zucker und genug Protein, damit Ihre Kalorienaufnahme sinkt und die
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Erndhrung trotzdem ausgewogen bleibt. 4. Sie kénnen Portionskontrolle tiben, indem Sie zum Beispiel Teller nur einmal
fiillen, Portionen teilen, Zwischenmahizeiten wie Obst einplanen und Ihre Mahizeiten fiir die Woche grob tdglich planen,
dann entsteht mit der Zeit ein gutes Gleichgewicht.

3. Napisz 8-10 zdanh o swoim typowym sposobie odzywiania w pracy lub w domu i wyjasnij,
jak starasz sie jes¢ zrownowazenie lub co chcial(a)by$ w tym poprawic.

In meinem Arbeitsalltag esse ich meistens ... / Fiir mich ist wichtig, dass mein Essen ... / Ich versuche,
Zucker/Fett zu reduzieren, indem ... / In Zukunft méchte ich meine Ernédhrung dndern, weil ...
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