
A2.25 Cibo e abitudini salutari 

☐ Parla della tua alimentazione e delle abitudini (non) salutari.
☐ Pianifica il tuo menu settimanale.  

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. Gramatyka: Il che relativo 
Il che wprowadza zdania podrzędne, które mogą być dopełnieniowe lub
względne.

1. Il 'che' relativo służy do zastąpienia rzeczownika i jednocześnie do połączenia oraz powiązania
dwóch zdań: jednego głównego i drugiego podrzędnego.
2. 'Che' jest nieodmienne i używane jako podmiot lub dopełnienie zdania podrzędnego.

Subordinata (Zdanie
podrzędne)

Formula (Schemat) Esempio (Przykład)

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

Il dottore dice che la dieta è
equilibrata.

So che perdi peso con lo sport.

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

La dieta che segui è salutare.

Il pasto che mangi contiene
spinaci.
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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

Wybierz poprawne zdanie na podstawie użycia „che” jako zaimka względnego lub
dopełnieniowego. Zwróć uwagę na typowe błędy, takie jak niewłaściwe użycie przyimków,
niezmienność „che” oraz zgodność czasownika w zdaniu podrzędnym. 

1.  La dieta di che seguo è molto bilanciata.
 La dieta che seguo sono molto bilanciata.
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 La dieta che seguo è molto bilanciata.

2.  So che il pasto è leggero e sano.
 So di che il pasto è leggero e sano.
 So che il pasto sono leggero e sano.

1. La dieta che seguo è molto bilanciata. 2. So che il pasto è leggero e sano.

Przepisz zwroty 

1. Il dottore dice una cosa. La dieta è equilibrata.
_______________________________________________

2. So una cosa. Perdi peso con lo sport.
_______________________________________________
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2.Ćwiczenia

1. Dopasuj elementy o powiązanym znaczeniu. 

a. una dieta bilanciata 1. una dieta salutare

b. perdere peso 2. praticare attività fisica

c. fare sport 3. dimagrire

d. doversi idratare 4. dovere bere acqua
a-1 b-3 c-2 d-4 e-?

2. Biuletyn firmowy: tydzień zdrowego jedzenia (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: pollo, vegetariano, tonno, zucchine, riso, spinaci, salutare,
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?
____________________________________________________________________________________________________

3. Posłuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe czy
fałszywe. 

Prawda Fałsz

 

La persona vuole migliorare la sua alimentazione perché desidera dimagrire. ☐ ☐
A pranzo, di solito compra qualcosa al bar vicino all'ufficio. ☐ ☐
Mangia carne di pollo quasi ogni giorno della settimana. ☐ ☐
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4. 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.   dovevo  c.   devo  d.   dovrò 

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 idratavo  c.   mi idraterei  d.   mi idrato 

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.   dovevo / devo  c.   dovrò / devo 

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

Przykładowe odpowiedzi:
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. Dobbiamo organizzare il menu della settimana,
voglio mangiare più leggero la sera. 4. Perfetto, è un menu abbastanza bilanciato, ma voglio anche più frutta, magari mele
e fragole per lo spuntino.

5. Odegraj rolę: 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._______________________________________________________________________________ 

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._______________________________________________________________________________ 

 

b. Organizzare il menu della settimana 

Luca: 3._______________________________________________________________________________ 

Sara: Ok, facciamo lunedì pollo con spinaci, martedì riso con zucchine e mercoledì insalata con tonno.  
(Ok, zróbmy w poniedziałek kurczaka ze szpinakiem, we wtorek ryż z cukinią, a w środę sałatkę z tuńczykiem.)

Luca: 4._______________________________________________________________________________ 

Sara: Va bene, così è più salutare, però dobbiamo anche idratarci: niente bibite, solo acqua tutta la
giornata.  
(Dobrze, to będzie zdrowsze, ale musimy też się nawadniać: żadnych napojów gazowanych, tylko woda przez cały
dzień.)
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6. Odpowiedz na pytania, używając słownictwa z tego rozdziału. 

La mia dieta è… perché… / Di solito mangio/bevo… quando… / Credo che non sia molto sano perché…

1. Che cosa mangi di solito a pranzo durante la settimana lavorativa? È un pasto sano?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Descrivi la tua giornata tipica: a che ora mangi e cosa bevi per idratarti?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Se vai da un nutrizionista, come descrivi la tua dieta attuale e cosa vorresti cambiare?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Proponi un menu sano per lunedì–venerdì: cosa mangeresti a pranzo o a cena?

__________________________________________________________________________________________________________

7. Email 

Ciao [Nome],

come abbiamo detto a visita, ti mando una proposta di menu settimanale semplice e salutare.

Pranzo: insalata di riso con verdure (per esempio zucchine e spinaci) oppure panino con
tonno o carne di pollo.
Cena: piatto di verdure + una porzione di proteine (pesce, legumi o pollo).
Spuntini: frutta fresca (una mela o alcune fragole) e acqua per idratarsi.

Prova a seguire queste abitudini per una settimana e poi scrivimi: dimmi quali piatti ti piacciono,
se fai sport e se vuoi perdere peso.

Un saluto,
Laura (nutrizionista)

Napisz odpowiednią odpowiedź:  La ringrazio per il menu che mi ha mandato... / Di solito a pranzo/cena
io mangio... / Vorrei cambiare questo piatto perché... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Ważne czasowniki 
Idratarsi (nawilżyć się)

Futuro semplice

Dovere (musić)

Presente

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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