A2.25 Cibo e abitudini salutari
Zdrowa Zywnos¢ i nawyki
https://app.colanguage.com/pl/wloski/program/a2/25

La dieta
Bilanciato
Salutare
L'abitudine
Vegetariano

Il riso
La zucchina

La carne di pollo

(dieta) La fragola (truskawka)
(zréwnowazony) La mela (jabtko)
(zdrowy) Gli spinaci (szpinak)
(nawyk) 1l tonno (turiczyk)
(wegetariariski) Perdere peso (schudngd)
(mieso z kurczaka) Fare sport (uprawiac sport)
(ry2) Dovere (musiec)
(cukinia) Idratarsi (nawadniac sie)

1. Dialog: Pianificare una dieta vegana equilibrata

Giuseppe:

Nutrizionista:

Giuseppe:

Nutrizionista:

Giuseppe:

Nutrizionista:

Giuseppe:

Nutrizionista:

Giuseppe:

Buongiorno dottoressa, sto pensando di

passare a una dieta vegana e vorrei sapere

se posso avere un piano adatto alle mie
esigenze.

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

In questo periodo mangio un po’ a caso,

salto spesso il pranzo perché ho fretta e poi

ceno molto tardi.

Capisco, proviamo insieme a stabilire una
routine piu regolare e salutare.

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

(Dzieri dobry, doktor. Mysle o przejsciu na diete
wegariskq i chciatbym wiedzie¢, czy moge
otrzymac plan dopasowany do moich potrzeb.)

(Oczywiscie. Prosze mi powiedziec, jaka jest Pana
rutyna i jakie ma Pan obecnie nawyki
Zywieniowe.)

(Ostatnio jem troche chaotycznie: czesto
pomijam obiad, bo sie spiesze, a potem jem
bardzo pézno.)

(Rozumiem. Sprébujmy razem ustali¢ bardziej
regularnq i zdrowszq rutyne.)

(Poza tym codziennie biegam po pracy,
potrzebuje duzo energii.)

Allora possiamo elaborare un piano semplice (W takim razie mozemy opracowac prosty plan

che unisca cereali, legumi e verdure come
zucchine e spinaci.

Va bene. Come posso organizzare il pranzo

quando resto in ufficio tutto il giorno, per

non saltarlo piu?

Puo portare riso con verdure, oppure una
bowl fredda con legumi e spinaci, cosi pud
mangiarla anche senza riscaldarla.

Perfetto, e posso portare anche uno
spuntino per il pomeriggio?
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tqczqcy zboza, rosliny strqczkowe i warzywa, na
przyktad cukinie i szpinak.)

(W porzqdku. Jak moge zorganizowac obiad,
kiedy siedze w biurze caly dzien, zeby juz go nie
pomijac?)

(Moze Pan przynies¢ ryz z warzywami albo zimngq
miske (bowl) z roslinami strqczkowymi i
szpinakiem — wtedy mozna jq jes¢ bez
podgrzewania.)

(Swietnie. Czy moge tez zabrac przekgske na
popotudnie?)
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Nutrizionista: Certamente, direi frutta secca o frutta fresca (Oczywiscie. Polecatabym orzechy albo swieze

come mele o fragole. owoce, na przyktad jabtka czy truskawki.)
Giuseppe: Ottimo. In caso potrebbero andare bene (Super. A czy w razie potrzeby odpowiednie
anche delle barrette energetiche vegane? ~ bylyby tez wegariskie batoniki energetyczne?)
Nutrizionista: Si, ma & meglio preferire la frutta. E non (Tak, sq w porzqdku, ale lepiej wybierac owoce. |
dimentichi che deve idratarsi, &€ molto prosze nie zapominac o nawadnianiu — to
importante, soprattutto se fa sport. bardzo wazne, szczegdinie jesli uprawia Pan
sport.)
Giuseppe: Va bene, la ringrazio. Allora aspetto una sua (Dobrze, dzigkuje. W takim razie czekam na Pani

email con il nuovo piano alimentare. e-mail z nowym planem Zywieniowym.)

Nutrizionista: Certo, glielo mando oggi. Mi raccomando,  (Oczywiscie, wysle go dzis. Prosze starac sig go
cerchi di seguirlo e di mantenere una routine Przestrzegac i utrzymac bardziej regularng
piu regolare. rutyne.)

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 e stanco. b. Vuole una dieta per perdere molto peso in una
settimana.
¢. Vuole iniziare una dieta vegana equilibrata. d. Vuole mangiare piu carne di pollo e tonno.
1-?2-c

2. Gramatyka: Il che relativo
Il che wprowadza zdania podrzedne, ktére mogg by¢ dopetnieniowymi lub wzglednymi.

1. Zaimek wzgledny che uzywany jest do zastgpienia rzeczownika, a jednoczesnie do faczenia i
powigzania dwéch zdan, jednego gtéwnego i drugiego podrzednego.

2. 'che’ jest niezmienny i uzywany jako podmiot lub dopetnienie zdania podrzednego.

Subordinata (Zdanie

Formula (Wzer, Esempio (Przykiad,
podrzedne) ( ) plo (Przyktad)
Il dottore dice che la dieta é equilibrata. (Lekarz
Oggettiva Verbo + che + frase (Czasownik méwi ze dieta jest zrownowazona.)
(Dopetnieniowa) + che + zdanie) So che perdi peso con lo sport. (Wiem ze

chudniesz dzieki sportowi.)

La dieta che segui & salutare. (Dieta, ktérq stosujesz
Nome + che + verbo , jest zdrowa.)
(Rzeczownik + che + czasownik) Il pasto che mangi contiene spinaci. (Positek, ktéry
jesz, zawiera szpinak.)

Relativa (Okreslajgca)
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1. La dieta ti propongo € bilanciata e ti aiuta a perdere peso senza stress.
a. che b. quale c. diche d. cosa
2. Il pranzo preparo di solito € leggero: riso, zucchine e tonno.
a. cui b. chi ¢ che d. qual
3. Le abitudini hai adesso non sono molto salutari: mangi troppa carne e pochi spinaci.
a. diche b. quelle che c. che d. delle che
4. Il menu vorrei seguire include piu frutta, come fragole e mele, e meno dolci.

a. nelche b. che ¢. quello che d. dove

1. che 2. che 3. che 4. che
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3.¢wiczenia

1. Biuletyn firmowy: tydzien zdrowego jedzenia (Audio dostepne w aplikacji) o

Stowa do uzycia: tonno, pollo, riso, vegetariano, spinaci, salutare, zucchine, mele, bilanciato [EIf%

Questa settimana la nostra azienda propone un menu piu in mensa. Ogni
giorno c'e un piatto con verdure di stagione, come e
, e una fonte di proteine leggere, per esempio carne di
o .Chie 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
regolarita.

W tym tygodniu nasza firma proponuje zdrowsze menu w stotéwce. Kazdego dnia jest tam zbilansowane danie z
warzyw sezonowych, takich jak cukinia i szpinak, oraz Zrédto lekkiego biatka, na przyktad mieso z kurczaka lub
turiczyk. Osoby na diecie wegetariariskiej znajdq alternatywe z ryzem, roslinami strqczkowymi i mieszanq satatkq.

W firmowym barze pojawily sie tez nowe propozycje przekqsek: Swieze owoce, takie jak jabtka i truskawki, oraz owoce
suszone. Aby pomdc pracownikom, ktérzy chcg schudngqc, firmowa dietetyczka przygotowata przewodnik z poradami,
jak sie odpowiednio nawadnia¢ w ciqgu dnia i jakie nawyki zmieni¢ — na przyktad ograniczy¢ stodkie napoje i
regularnie uprawiac sport.

—_

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

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

2. Wybierz poprawne rozwigzanie

1. Durante la visita la dietista mi dice che domani mi (Podczas wizyty dietetyczka méwi mi, ze jutro
idratare di piti durante il lavoro. bede musiata bardziej sie nawadniac¢ podczas
pracy.)
a. dovrei b. dovro ¢. dovevo d. devo
2. lo so che domani mi meglio perché (Wiem, ze jutro bede sie lepiej nawadniac,
porto sempre con me una bottiglia d'acqua. poniewaz zawsze nosze ze sobq butelke wody.)
a. miidratero b. miidrato ¢. miidratavo d. miidraterei

https://www.colanguage.com Quattro | 4


https://app.colanguage.com/pl/wloski/program/a2/25#exercises
https://www.colanguage.com

3. Lanuova dieta che seguire & bilanciata (Nowa dieta, ktérq musze stosowac, jest

e non mangiare carne di pollo tutti i zbilansowana i nie musze jes¢ miesa z kurczaka
codziennie.)

giorni.
a. devo/devo b. dovro / devo ¢. devo/dovro d. dovevo / devo
4, Nel piano settimanale che abbiamo scritto insieme, (W tygodniowym planie, ktéry napisalismy
sabato bere di pill perché fard sport in  razem, w sobote bede musiata pic wigcej,
palestra poniewaz bede ¢wiczy¢ na sitowni.)

a. dovro b. devo ¢. dovrei d. dovevo

1. dovrd 2. mi idraterd 3. devo / devo 4. dovro

3. Uzupetnij dialogi

a. Pianificare il pranzo in ufficio

Collega Marco: Da lunedi voglio mangiare piti sano in ~ (Od poniedziatku chce jesc zdrowsze rzeczy w
ufficio, niente piti panino con salame tutti biurze — koniec z kanapkq z salami codziennie.)
i giorni.

Collega Elisa: 1. (Swietnie, ja tez chce bardziej zréwnowazonej

diety: bede przynosic¢ brqzowy ryz z cukiniq i
odrobing turiczyka.)

Collega Marco: Ottima idea, cosi mangio meno carne (Dobry pomyst — tak jem mniej czerwonego
rossa e piti verdure, magari perdo anche miesa i wiecej warzyw, moze tez troche schudne.)
un po’di peso.

Collega Elisa: 2. (Tak, a po lunchu mozemy zrobic krétki spacer —

przynajmniej sie poruszamy.)

b. Organizzare il menu della settimana

Luca: Dobbiamo organizzare il menu della (Musimy zaplanowac¢ menu na tydzieri — chce
settimana, voglio mangiare piti leggero la sera. jes¢ lz¢ wieczorem.)
Sara: 3. (Ok, zrébmy w poniedziatek kurczaka ze

szpinakiem, we wtorek ryz z cukiniq, a w srode
satatke z turiczykiem.)

Luca: Perfetto, é un menu abbastanza bilanciato, ma (Swietnie, to catkiem zréwnowazone menu, ale
voglio anche pit frutta, magari mele e fragole ~ chciatbym tez wigcej owocow — moze jabfka i
per lo spuntino. truskawki jako przekgska.)

Sara: 4. (Dobrze, to bedzie zdrowsze, ale musimy tez sie

nawadniac: Zadnych napojéw gazowanych, tylko
woda przez cafy dzieni.)

1. Bravo, anche io voglio una dieta pit bilanciata: porto riso integrale con zucchine e un po’ di tonno. 2. Si, e dopo il pranzo
possiamo fare una piccola passeggiata, almeno facciamo un po’ di sport. 3. Ok, facciamo lunedi pollo con spinaci, martedi
riso con zucchine e mercoledi insalata con tonno. 4. Va bene, cosi é pit salutare, perd dobbiamo anche idratarci: niente
bibite, solo acqua tutta la giornata.

4. Odpowiedz na pytania, uzywajac stownictwa z tego rozdziatu.
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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 piu sano/a?
Perché?

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

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

5. Napisz 5 lub 6 zdan, w ktérych opiszesz, co zwykle jesz w pracy lub na uczelni i co
chcial(a)bys zmieni¢, zeby mie¢ zdrowsze nawyki.

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

4. Wazne czasowniki

Idratarsi Dovere
io mi idraterd devo
tu ti idraterai devi
lui/lei si idratera deve
noi ci idrateremo dobbiamo
VOi vi idraterete dovete
loro si idrateranno devono
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