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https://www.youtube.com/watch?v=VjnyXLYWfjA

Hola, ¢qué tal? Bienvenida, bienvenido al canal
Zeta lingua para adquirir el espafiol de
manera natural. Hoy nos vemos para un video
en espafol facil. En el video de hoy quiero
hablaros de la dieta mediterranea, algo, una
COsa, un concepto que se asocia con Espafa
frecuentemente, a menudo, con frecuencia.
;Qué es la dieta mediterranea?

La dieta es nuestra forma de comer. Podemos
tener una dieta saludable, buena para la
salud, una dieta mala para la salud. Y la dieta
mediterranea es una-dieta tipica de los paises
alrededor del Mediterraneo. Esto es el mar
Mediterraneo y los paises que estan
alrededor del mar Mediterraneo tienen una
dieta similar, una dieta que tiene muchos
puntos en comun. Estos paises son Espafa,
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Italia, Marruecos, Grecia, Chipre, etcétera. La
dieta mediterranea es considerada como la
dieta, como la forma de comer, mas
saludable. Es la mejor dieta, es la mejor
manera de comer para la salud segun los
cientificos y los médicos.

Uno de los alimentos fundamentales de la
dieta mediterranea es el aceite de oliva. Las
olivas, o aceitunas, son estos pequefios frutos
no que se llaman “olives” en frances. En
espafol se Illaman -aceitunas cuando las
comemos asi, pero es aceite de oliva, huile
d'olive es aceite de oliva. Espana produce la
mitad, es decir el 50%, la mitad, el 50% del
aceite de oliva en el mundo. Espana es el
mayor productor, “el productor mas
importante de aceite de oliva en el mundo.
Entonces el aceite de oliva es una cosa, un
alimento  fundamental en la  dieta
mediterranea.

Otros alimentos fundamentales en la dieta
mediterranea son la fruta y la verdura, ¢vale?

Florence Calvez : l'espagnol pour Francais en Espagne - www.zetalingua.com - u @


https://www.instagram.com/zeta_lingua/
http://www.youtube.com/@zetalingua
http://www.zetalingua.com/

La fruta por ejemplo, las fresas son fruta, las
manzanas son fruta, las frambuesas, las
naranjas son fruta. Y las verduras por
ejemplo, los tomates (con un rotulador rojo
seria mejor) las, los tomates, perddn, en
espafnol son masculinos. Los tomates son...
iAh!  ;Qué pensais? ;Que pensais? ¢Los
tomates son frutas o son verduras? Bueno, en
fin, no importa, lo importante es la fruta y la
verdura de temporada. Es decir comer
tomates en verano y comer naranjas en
invierno, ;no? Comer la fruta y la verdura en el
momento del'afio en el que se producen, en
el que naturalmente crecen. Y una de las
cosas ‘mas importantes de la dieta
mediterranea es comer mucha fruta y mucha
verdura.

Otra cosa muy importante en la dieta
mediterranea, y en la gastronomia espafiola
en particular, son las legumbres. Las
legumbres, cuidado no son “les legumes”,
porque hemos visto que légumes se dice
verdura. Las legumbres son “legumes secs”.
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Las legumbres son las lentejas, las lentejas
gue son pequenas legumbres, los garbanzos,
los garbanzos son de “pois chiches”. Esto es
muy importante en la dieta mediterraneay en
la gastronomia espafnola en particular. Esto,
creo que es algo que no comemos mucho en
Francia, en la gastronomia francesa, en la
cocina francesa. No hay muchas legumbres.
En Espafia es mucho mas comun comer
lentejas, comer garbanzos.

Otra diferencia entre la gastronomia francesa
y la gastronomia espafola o mediterranea es
el pescado. El pescado es este animal que vive
en el mar, ¢vale? Cuidado con esta palabra:
cuando este animal esta vivo, ¢vale?, cuando
esta en el mar, cuando esta nadando, se llama
un pez. El plural es peces. Pero cuando animal
esta muerto, cuando esta muerto, cuando
estamos comiendo este animal, es el pescado,
;okay? En frances solo tenemos una palabra,
“poisson”, en espafnol hay dos palabras: el pez
cuando esta vivo en el mar, en el agua y el
pescado cuando esta muerto y estamos
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comiendo este animal. Los espanoles comen
mucho pescado y no solo en la costa. En
Espafia hay mucho mar, hay mucha gente,
muchos espafnoles viven en la costa cerca del
mar, pero en el interior de Espafia, en las
tierras hay muchos platos con sardinas, ¢vale?
como en francés “sardines”, o con bacalao. El
bacalao es “la morue” y creo que esto es algo
distinto, algo diferente de la gastronomia
francesa. En Francia comemos pescado sobre
todo en la costa, la gente que vive cerca del
mar come pescado, hay platos tipicos en estas
regiones. En ‘el interior de Francia no hay
muchos platos tipicos con pescado.

En Espana si. En Espafa la gente come
muchas sardinas, mucho bacalao, y otros
pescados por supuesto.

Otra caracteristica de'la dieta mediterranea es
que tradicionalmente la gente come poca
carne. La carne es, son los animales, ;no?
Pueden ser un cerdo, esto es un cerdo, puede
ser una vaca, un buey ;vale?, un buey, “un
boeuf”. La carne también puede ser de pollo,
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un pollo es “un poulet”. En fin, los espanoles
comen la misma carne que en Francia, pero
tradicionalmente en la dieta mediterranea la
gente come menos carne, come poca carne,
poca carne, no mucha carne, poca carne.

Y algo muy tipico de la dieta mediterranea son
los frutos secos. Los frutos secos pueden ser
almendras, por ejemplo, nueces (des noix),
pistachos también. En Espafia se produce
muchos frutos secos. Son productos muy
tipicos de Espana.

Y por fin otra caracteristica de la dieta
mediterranea es comer un desayuno salado.
El desayuno es lo que comemos por la
manana, por la manfana cuando nNos
despertamos, cuando nos levantamos,
comemos el desayuno. En la dieta
mediterranea, el desayuno es salado, no es
dulce. Yo como cereales en el desayuno,
desayuno cereales con leche. Es un desayuno
dulce, pero muchos espafnoles desayunan
salado. Desayunan pan, esto es pan, el
alimento basico, pan con tomate untado, con t
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omate, no trozos de tomate, tomate asi,
untado, con un poco de aceite de oliva y
también con un poco de sal. La sal, la sal es
femenina en espanol, le sel en francés, la sal
en espafol. Y esto, con un café por ejemplo,
es un desayuno espafiol muy tipico.

Esto es la dieta mediterranea. No todos los
espafoles comen asi. En Espafia la gente
también come comida basura. La comida
basura es por ejemplo McDonald's, Burger
King, todo esto es comida basura. Hay
personas que'comen de manera diferente, no
todos los espafiocles comen, siguen la dieta
tradicional, la dieta mediterranea. Pero todos
estos alimentos son tipicos en la gastronomia
espafnola, en los platos espafioles. Dime en
los comentarios si te gusta la dieta
mediterranea y si, normalmente, desayunas
salado, si los alimentos que comes en el
desayuno son salados (pan, tomate, jamén,
gqueso) o si desayunas dulce, cereales,
mermelada y estas cosas. Cuéntame en los
comentarios y nos vemos la semana que
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