
A2.25 Cibo e abitudini salutari 
Zdrowa żywność i nawyki
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La dieta (dieta) La fragola (truskawka)

Bilanciato (zrównoważony) La mela (jabłko)

Salutare (zdrowy) Gli spinaci (szpinak)

L'abitudine (nawyk) Il tonno (tuńczyk)

Vegetariano (wegetariański) Perdere peso (schudnąć)

La carne di pollo (mięso z kurczaka) Fare sport (uprawiać sport)

Il riso (ryż) Dovere (musieć)

La zucchina (cukinia) Idratarsi (nawadniać się)

1. Dialog: Pianificare una dieta vegana equilibrata

Giuseppe: Buongiorno dottoressa, sto pensando di
passare a una dieta vegana e vorrei sapere
se posso avere un piano adatto alle mie
esigenze. 

(Dzień dobry, doktor. Myślę o przejściu na dietę
wegańską i chciałbym wiedzieć, czy mogę
otrzymać plan dopasowany do moich potrzeb.)

Nutrizionista: Certo, mi dica com’è la sua routine e quali
abitudini alimentari ha adesso. 

(Oczywiście. Proszę mi powiedzieć, jaka jest Pana
rutyna i jakie ma Pan obecnie nawyki
żywieniowe.)

Giuseppe: In questo periodo mangio un po’ a caso,
salto spesso il pranzo perché ho fretta e poi
ceno molto tardi. 

(Ostatnio jem trochę chaotycznie: często
pomijam obiad, bo się spieszę, a potem jem
bardzo późno.)

Nutrizionista: Capisco, proviamo insieme a stabilire una
routine più regolare e salutare. 

(Rozumiem. Spróbujmy razem ustalić bardziej
regularną i zdrowszą rutynę.)

Giuseppe: Inoltre vado a correre ogni giorno dopo il
lavoro, ho bisogno di energia. 

(Poza tym codziennie biegam po pracy,
potrzebuję dużo energii.)

Nutrizionista: Allora possiamo elaborare un piano semplice
che unisca cereali, legumi e verdure come
zucchine e spinaci. 

(W takim razie możemy opracować prosty plan
łączący zboża, rośliny strączkowe i warzywa, na
przykład cukinię i szpinak.)

Giuseppe: Va bene. Come posso organizzare il pranzo
quando resto in ufficio tutto il giorno, per
non saltarlo più? 

(W porządku. Jak mogę zorganizować obiad,
kiedy siedzę w biurze cały dzień, żeby już go nie
pomijać?)

Nutrizionista: Può portare riso con verdure, oppure una
bowl fredda con legumi e spinaci, così può
mangiarla anche senza riscaldarla. 

(Może Pan przynieść ryż z warzywami albo zimną
miskę (bowl) z roślinami strączkowymi i
szpinakiem — wtedy można ją jeść bez
podgrzewania.)

Giuseppe: Perfetto, e posso portare anche uno
spuntino per il pomeriggio? 

(Świetnie. Czy mogę też zabrać przekąskę na
popołudnie?)
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Nutrizionista: Certamente, direi frutta secca o frutta fresca
come mele o fragole. 

(Oczywiście. Polecałabym orzechy albo świeże
owoce, na przykład jabłka czy truskawki.)

Giuseppe: Ottimo. In caso potrebbero andare bene
anche delle barrette energetiche vegane? 

(Super. A czy w razie potrzeby odpowiednie
byłyby też wegańskie batoniki energetyczne?)

Nutrizionista: Sì, ma è meglio preferire la frutta. E non
dimentichi che deve idratarsi, è molto
importante, soprattutto se fa sport. 

(Tak, są w porządku, ale lepiej wybierać owoce. I
proszę nie zapominać o nawadnianiu — to
bardzo ważne, szczególnie jeśli uprawia Pan
sport.)

Giuseppe: Va bene, la ringrazio. Allora aspetto una sua
email con il nuovo piano alimentare. 

(Dobrze, dziękuję. W takim razie czekam na Pani
e-mail z nowym planem żywieniowym.)

Nutrizionista: Certo, glielo mando oggi. Mi raccomando,
cerchi di seguirlo e di mantenere una routine
più regolare. 

(Oczywiście, wyślę go dziś. Proszę starać się go
przestrzegać i utrzymać bardziej regularną
rutynę.)

1. Leggi il dialogo. Poi scegli la risposta corretta a ogni domanda.
2. Perché Giuseppe vuole parlare con la nutrizionista?

a. Vuole smettere di fare sport perché è stanco. b. Vuole una dieta per perdere molto peso in una
settimana.

c. Vuole iniziare una dieta vegana equilibrata. d. Vuole mangiare più carne di pollo e tonno.
1-? 2-c

2. Gramatyka: Il che relativo 
Il che wprowadza zdania podrzędne, które mogą być dopełnieniowymi lub względnymi.

1. Zaimek względny che używany jest do zastąpienia rzeczownika, a jednocześnie do łączenia i
powiązania dwóch zdań, jednego głównego i drugiego podrzędnego.

2. 'che' jest niezmienny i używany jako podmiot lub dopełnienie zdania podrzędnego.

Subordinata (Zdanie
podrzędne)

Formula (Wzór) Esempio (Przykład)

Oggettiva
(Dopełnieniowa)

Verbo + che + frase (Czasownik
+ che + zdanie)

Il dottore dice che la dieta è equilibrata. (Lekarz
mówi że dieta jest zrównoważona.)

So che perdi peso con lo sport. (Wiem że
chudniesz dzięki sportowi.)

Relativa (Określająca)
Nome + che + verbo
(Rzeczownik + che + czasownik)

La dieta che segui è salutare. (Dieta, którą stosujesz
, jest zdrowa.)

Il pasto che mangi contiene spinaci. (Posiłek, który
jesz, zawiera szpinak.)
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1. La dieta ________________ ti propongo è bilanciata e ti aiuta a perdere peso senza stress.
a.   che  b.   quale  c.   di che  d.   cosa

2. Il pranzo ________________ preparo di solito è leggero: riso, zucchine e tonno.
a.   cui  b.   chi  c.   che  d.   qual

3. Le abitudini ________________ hai adesso non sono molto salutari: mangi troppa carne e pochi spinaci.
a.   di che  b.   quelle che  c.   che  d.   delle che

4. Il menu ________________ vorrei seguire include più frutta, come fragole e mele, e meno dolci.
a.   nel che  b.   che  c.   quello che  d.   dove

1. che 2. che 3. che 4. che
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3.Ćwiczenia

1. Biuletyn firmowy: tydzień zdrowego jedzenia (Audio dostępne w aplikacji) 
Słowa do użycia: tonno, pollo, riso, vegetariano, spinaci, salutare, zucchine, mele, bilanciato

Questa settimana la nostra azienda propone un menu più ______________________ in mensa. Ogni
giorno c’è un piatto ______________________ con verdure di stagione, come ______________________ e
______________________ , e una fonte di proteine leggere, per esempio carne di ______________________
o ______________________ . Chi è ______________________ trova un’alternativa con ______________________ ,
legumi e insalata mista.

Nel bar aziendale ci sono anche nuove opzioni per gli spuntini: frutta fresca, come
______________________ e fragole, e frutta secca. Per aiutare i dipendenti che vogliono perdere peso,
la nutrizionista dell’azienda ha preparato una guida con consigli su come idratarsi durante la
giornata e su quali abitudini cambiare, come ridurre le bibite zuccherate e fare sport con
regolarità.

W tym tygodniu nasza firma proponuje zdrowsze menu w stołówce. Każdego dnia jest tam zbilansowane danie z
warzyw sezonowych, takich jak cukinia i szpinak, oraz źródło lekkiego białka, na przykład mięso z kurczaka lub
tuńczyk. Osoby na diecie wegetariańskiej znajdą alternatywę z ryżem, roślinami strączkowymi i mieszaną sałatką.

W firmowym barze pojawiły się też nowe propozycje przekąsek: świeże owoce, takie jak jabłka i truskawki, oraz owoce
suszone. Aby pomóc pracownikom, którzy chcą schudnąć, firmowa dietetyczka przygotowała przewodnik z poradami,
jak się odpowiednio nawadniać w ciągu dnia i jakie nawyki zmienić — na przykład ograniczyć słodkie napoje i
regularnie uprawiać sport.

1. Quali piatti propone la mensa aziendale per avere un menu più sano?

____________________________________________________________________________________________________
2. Che cosa possono mangiare in mensa i dipendenti che sono vegetariani?

____________________________________________________________________________________________________

2. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Durante la visita la dietista mi dice che domani mi
____________________ idratare di più durante il lavoro.

(Podczas wizyty dietetyczka mówi mi, że jutro
będę musiała bardziej się nawadniać podczas
pracy.)

a.  dovrei  b.  dovrò  c.  dovevo  d.  devo

2. Io so che domani mi ____________________ meglio perché
porto sempre con me una bottiglia d’acqua.

(Wiem, że jutro będę się lepiej nawadniać,
ponieważ zawsze noszę ze sobą butelkę wody.)

a.  mi idraterò  b.  mi idrato  c.  mi idratavo  d.  mi idraterei
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3. La nuova dieta che ____________________ seguire è bilanciata
e non ____________________ mangiare carne di pollo tutti i
giorni.

(Nowa dieta, którą muszę stosować, jest
zbilansowana i nie muszę jeść mięsa z kurczaka
codziennie.)

a.  devo / devo  b.  dovrò / devo  c.  devo / dovrò  d.  dovevo / devo

4. Nel piano settimanale che abbiamo scritto insieme,
sabato ____________________ bere di più perché farò sport in
palestra.

(W tygodniowym planie, który napisaliśmy
razem, w sobotę będę musiała pić więcej,
ponieważ będę ćwiczyć na siłowni.)

a.  dovrò  b.  devo  c.  dovrei  d.  dovevo

1. dovrò 2. mi idraterò 3. devo / devo 4. dovrò

1. Bravo, anche io voglio una dieta più bilanciata: porto riso integrale con zucchine e un po’ di tonno. 2. Sì, e dopo il pranzo
possiamo fare una piccola passeggiata, almeno facciamo un po’ di sport. 3. Ok, facciamo lunedì pollo con spinaci, martedì
riso con zucchine e mercoledì insalata con tonno. 4. Va bene, così è più salutare, però dobbiamo anche idratarci: niente
bibite, solo acqua tutta la giornata.

3. Uzupełnij dialogi 

a. Pianificare il pranzo in ufficio 

Collega Marco: Da lunedì voglio mangiare più sano in
ufficio, niente più panino con salame tutti
i giorni. 

(Od poniedziałku chcę jeść zdrowsze rzeczy w
biurze — koniec z kanapką z salami codziennie.)

Collega Elisa: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Świetnie, ja też chcę bardziej zrównoważonej
diety: będę przynosić brązowy ryż z cukinią i
odrobiną tuńczyka.)

Collega Marco: Ottima idea, così mangio meno carne
rossa e più verdure, magari perdo anche
un po’ di peso. 

(Dobry pomysł — tak jem mniej czerwonego
mięsa i więcej warzyw, może też trochę schudnę.)

Collega Elisa: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Tak, a po lunchu możemy zrobić krótki spacer —
przynajmniej się poruszamy.)

b. Organizzare il menu della settimana 

Luca: Dobbiamo organizzare il menu della
settimana, voglio mangiare più leggero la sera. 

(Musimy zaplanować menu na tydzień — chcę
jeść lżej wieczorem.)

Sara: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Ok, zróbmy w poniedziałek kurczaka ze
szpinakiem, we wtorek ryż z cukinią, a w środę
sałatkę z tuńczykiem.)

Luca: Perfetto, è un menu abbastanza bilanciato, ma
voglio anche più frutta, magari mele e fragole
per lo spuntino. 

(Świetnie, to całkiem zrównoważone menu, ale
chciałbym też więcej owoców — może jabłka i
truskawki jako przekąska.)

Sara: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Dobrze, to będzie zdrowsze, ale musimy też się
nawadniać: żadnych napojów gazowanych, tylko
woda przez cały dzień.)

4. Odpowiedz na pytania, używając słownictwa z tego rozdziału. 
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1. Parli con un nutrizionista per la prima volta: come descrivi in modo semplice la tua dieta in un
giorno normale (colazione, pranzo, cena)?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Lavori molte ore in ufficio: quali due abitudini alimentari vuoi cambiare per essere più sano/a?
Perché?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Devi organizzare il pranzo per una settimana lavorativa: cosa mangi di solito dal lunedì al venerdì?
Fai un esempio di menu semplice.

__________________________________________________________________________________________________________

4. Un collega vuole perdere peso e vivere in modo più sano: quali consigli pratici gli dai su
alimentazione e attività fisica?

__________________________________________________________________________________________________________

5. Napisz 5 lub 6 zdań, w których opiszesz, co zwykle jesz w pracy lub na uczelni i co
chciał(a)byś zmienić, żeby mieć zdrowsze nawyki. 

Di solito a pranzo mangio… / Vorrei cambiare questa abitudine perché… / Per avere una dieta più
equilibrata devo… / Nel mio luogo di lavoro è facile o difficile mangiare in modo sano perché…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Ważne czasowniki
Idratarsi Dovere

io mi idraterò devo

tu ti idraterai devi

lui/lei si idraterà deve

noi ci idrateremo dobbiamo

voi vi idraterete dovete

loro si idrateranno devono
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