
A2.25 Comida y hábitos saludables 
Healthy food and habits
https://app.colanguage.com/spanish/syllabus/a2/25  

La dieta (The diet) El zumo de naranja (Orange juice)

El ingrediente (The ingredient) Equilibrado (Balanced)

El menú semanal (The weekly menu) Sano (Healthy)

La merienda (The afternoon snack) Saludable (Healthy)

El refresco (The soft drink) Típico (Typical)

El arroz (Rice) Ser vegetariano (To be vegetarian)

Los cereales (Cereals) Merendar (To have a snack)

La lechuga (Lettuce) Pesarse (To weigh oneself)

La carne de pollo (Chicken (meat)) Practicar un deporte (To play a sport)

La carne de ternera (Beef (veal)) Hidratar (To hydrate)

El atún (Tuna) Deber (Should / ought to)

1. Dialogue: Consulta sobre dieta y hábitos saludables

Antonio: Buenos días, doctora. Quería pedirle ayuda para
bajar de peso. 

(Good morning, doctor. I wanted to ask for your
help losing weight.)

Doctora: Claro, Antonio. Primero cuénteme qué suele
comer cada día. 

(Of course, Antonio. First, tell me what you usually
eat each day.)

Antonio: Entre semana suelo tirar de menús y de comida
preparada. 

(During the week I usually rely on set menus and
ready-made meals.)

Doctora: Vale. ¿Y por la mañana? ¿Qué desayuna
normalmente? 

(Okay. And in the morning—what do you normally
have for breakfast?)

Antonio: Casi siempre cereales y café, nada más. (Almost always cereal and coffee, nothing else.)

Doctora: Puede añadir algún lácteo y una tostada como
tentempié. 

(You could add some dairy and a slice of toast as a
snack.)

Antonio: ¿Y para comer, qué opciones serían más sanas? (And for lunch, what would be healthier options?)

Doctora: Arroz, verduras, carne blanca o pescado azul,
mejor a la plancha. 

(Rice, vegetables, white meat or oily fish, preferably
grilled.)

Antonio: ¿Y con el ejercicio, qué me recomienda hacer? (And for exercise, what do you recommend I do?)

Doctora: Empiece caminando media hora al día y luego
puede pensar en inscribirse en el gimnasio. 

(Start by walking half an hour a day, and later you
can think about joining a gym.)

Antonio: ¿Y si un día no tengo algunos alimentos o no
puedo cocinar? 

(What if one day I don't have certain foods or I can't
cook?)

Doctora: Le enviaré un menú semanal con varias
opciones. Así podrá elegir y organizarse mejor. 

(I'll send you a weekly menu with several options.
That way you can choose and plan more easily.)
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1. ¿Por qué va Antonio a la consulta de la doctora?

a. Porque necesita una receta para un plato
típico español.

b. Porque tiene problemas con la merienda en la
oficina.

c. Porque quiere ser vegetariano estricto desde
mañana.

d. Porque quiere bajar de peso y comer más
sano.

2. ¿Qué desayuna Antonio casi siempre?

a. Cereales y café, nada más. b. Arroz con verduras y carne de pollo.

c. Un menú semanal muy equilibrado. d. Tostada con atún y zumo de naranja.
1-d 2-a

2. Grammar: The relative "que" 
"Que" is used in relative clauses to give more information about the noun.

1. The relative clause with que always goes attached to the noun it refers to.

2. "Que" refers to things or people.

3. It is formed with: noun + que + verb + subordinate clause.

Sustantivo
(Noun)

Sustantivo = que
relativo (Noun = relative
"que")

Ejemplo (Example)

La merienda
(The snack)

Que + verbo + oración
subordinada

La merienda que comí en el restaurante fue saludable. (The
snack that I ate at the restaurant was healthy.)

El refresco (The
soft drink)

Que + verbo + oración
subordinada

El refresco que bebimos ayer estuvo bien. (The soft drink that we
drank yesterday was fine.)

El menú (The
menu)

Que + verbo + oración
subordinada

El menú que queremos tiene verduras. (The menu that we want
has vegetables.)

Mi amiga (My
friend)

Que + verbo + oración
subordinada 

Mi amiga, que me ha recomendado esta dieta también, me
ha mostrado unos ejercicios. (My friend, who has also
recommended this diet to me, has shown me some exercises.)
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1. La dieta ________________ te recomiendo tiene muchas verduras y poco azúcar.
a.   lo que  b.   cual  c.   que  d.   qué

2. La merienda ________________ preparo para la oficina es un yogur con cereales y fruta.
a.   quien  b.   que  c.   lo que  d.   cuál

3. El menú semanal ________________ necesito debe ser equilibrado porque trabajo muchas horas
sentado.

a.   quien  b.   que  c.   qué  d.   cuales
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4. Mi amiga, ________________ es vegetariana, siempre lleva arroz y verduras al trabajo.
a.   cual  b.   quien  c.   que  d.   lo que

1. que 2. que 3. que 4. que
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3.Exercises

1. Company medical service email (Audio available in app) 
Words to use: dieta, lechuga, pollo, deporte, fruta, atún, equilibrado, refresco, alimentación,
menú, merienda

Buenos días, Ana:

Desde el servicio médico de la empresa queremos ayudarte a mejorar tu ______________________ .
Te proponemos un ______________________ semanal sencillo y ______________________ para los días de
trabajo. Para el desayuno, puedes tomar café o té, una pieza de ______________________ y una
tostada. A media mañana, es mejor elegir un yogur o un puñado de frutos secos, en lugar de un
______________________ . Para la comida, recomendamos ensalada de ______________________ con
______________________ , arroz o pasta y carne de ______________________ o pescado. Por la tarde, una
______________________ ligera con fruta o cereales integrales. En la cena, es importante cenar
pronto y elegir verduras, un poco de proteína y agua o zumo de naranja natural.

Te recordamos que es bueno practicar un ______________________ dos o tres veces por semana y
beber agua durante todo el día. Si sigues una ______________________ sana y variada, tendrás más
energía para el trabajo y para tu vida personal. Si quieres, puedes pedir una cita con la enfermera
que diseña los menús saludables de la empresa.

Good morning, Ana:

The company medical service would like to help you improve your diet. We suggest a simple, balanced weekly menu
for workdays. For breakfast, you can have coffee or tea, a piece of fruit and toast. Mid-morning, it’s better to choose a
yogurt or a handful of nuts instead of a soft drink. For lunch, we recommend a lettuce salad with tuna, rice or pasta,
and chicken or fish. In the afternoon, have a light snack with fruit or whole-grain cereal. For dinner, it’s important to
eat early and choose vegetables, a bit of protein, and water or freshly squeezed orange juice.

We remind you that it’s good to do a sport two or three times a week and to drink water throughout the day. If you
follow a healthy and varied diet, you will have more energy for work and your personal life. If you like, you can book
an appointment with the nurse who designs the company’s healthy menus.

1. ¿Qué recomienda el servicio médico para el desayuno y para la merienda?

____________________________________________________________________________________________________
2. Según el texto, ¿qué tipo de comida se aconseja para la cena?

____________________________________________________________________________________________________

2. Choose the correct solution 
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1. Cuando vivía en Madrid, siempre ____________________ una
merienda que era ligera y saludable.

(When I lived in Madrid, I always had a snack
that was light and healthy.)

a.  comieron  b.  comer  c.  comí  d.  comía

2. En mi antiguo trabajo ____________________ un menú que
incluía mucha verdura y poca carne.

(At my previous job we used to have a menu
that included a lot of vegetables and very little
meat.)

a.  tomaban  b.  tomábamos  c.  tomamos  d.  tomar

3. Cuando estaba a dieta, siempre ____________________ el
zumo de naranja que no llevaba azúcar.

(When I was on a diet, I always drank the
orange juice that had no sugar.)

a.  tomé  b.  tomaba  c.  tomaban  d.  tomabaís

4. Antes, ____________________ un menú semanal que era
equilibrado, pero ahora comemos más rápido y peor.

(Before, we used to plan a weekly menu that
was balanced, but now we eat more quickly
and worse.)

a.  planificábamos  b.  planificamos  c.  planificaban

d.  planificabamos
1. comía 2. tomábamos 3. tomaba 4. planificábamos

3. Complete the dialogues 

a. Planear el menú semanal en casa 

Lucía (pareja): Carlos, este domingo quiero hacer un
menú semanal más saludable, ¿te parece
bien? 

(Carlos, this Sunday I'd like to plan a healthier
weekly menu — does that sound good?)

Carlos (pareja): 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Yes, sure. I've been drinking too many sodas and
not eating enough vegetables; we can add more
rice, lettuce and grilled chicken.)

Lucía (pareja): Perfecto, y para la merienda de la oficina,
mejor fruta o un yogur y no tantos
cereales con azúcar. 

(Perfect. And for the office snack, better a piece
of fruit or a yogurt instead of sugary cereals.)

Carlos (pareja): 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Okay, that'll help me lose weight too, but on
Saturday I want a freer day to eat something
typical, okay?)

b. Elegir un menú sano en el trabajo 

Marta (compañera de trabajo): Javi, siempre pides bocadillo de
ternera y refresco, ¿no quieres algo
más sano hoy? 

(Javi, you always order a beef sandwich
and a soda — don't you want
something healthier today?)

Javier (profesional): 3.________________________________________
__________________________________________ 

(You're right. Today I'm going to order
a lettuce salad with tuna and an
orange juice — it's more balanced.)

Marta (compañera de trabajo): Buena idea, yo ahora intento beber
más agua para hidratarme y solo
tomo refresco el viernes. 

(Good idea. I'm trying to drink more
water to stay hydrated and I only have
a soda on Fridays.)
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1. Sí, claro, estoy comiendo mucho refresco y poca verdura; podemos poner más arroz, lechuga y pollo a la plancha. 2. Vale,
así también bajo de peso, pero el sábado quiero un día más libre para comer algo típico, ¿eh? 3. Sí, tienes razón, hoy voy a
pedir ensalada de lechuga con atún y un zumo de naranja, así como más equilibrado. 4. Pues deberíamos practicar
también algún deporte después del trabajo, no solo cambiar la comida.

Javier (profesional): 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Well, we should also do some exercise
after work, not just change what we
eat.)

4. Answer the questions using the vocabulary from this chapter. 
1. En tu vida diaria en España, ¿qué sueles desayunar y por qué eliges esos alimentos?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Piensa en tu semana de trabajo: ¿cómo sería un menú semanal sencillo y saludable para los días
laborales? Describe brevemente.

__________________________________________________________________________________________________________

3. Imagina que vas a comer con tus compañeros de trabajo: ¿qué plato eliges para comer sano y qué
bebida pides normalmente?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Quieres mejorar tus hábitos este año: menciona un cambio en tu alimentación y un cambio en tu
actividad física que quieres implementar.

__________________________________________________________________________________________________________

5. Write 5 or 6 lines about what you usually eat on a workday and what changes you want
to make to have a healthier diet. 

Normalmente como… / Me gustaría cambiar… / Creo que es más saludable… / En mi opinión, para una
buena dieta es importante…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Important verbs
Comer Tomar Planificar

yo comía tomaba planificaba

tú comías tomabas planificabas

él/ella/usted comía tomaba planificaba

nosotros/nosotras comíamos tomábamos planificábamos

vosotros/vosotras comíais tomabais planificabais

ellos/ellas/ustedes comían tomaban planificaban
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