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 depende            على حسب

 variamos            ننوعو +كَـ

 cada vez               كُلّ مرة

      ?..Qué¿                 شنو

 cada vez una cosa    كُلّ مرة شنو

 compras                 تشري

 sardinas                 سردين

 mucho/a/os/as              بِزاف

 

 lo beneficioso/ bueno         فائدةال

 de (posesión/relación) él    ه+ ديال 

 وه                 él (la sardina) 

      barato                رخيص

 al mismo tiempo      أو مام تام   

Del francés au même temps 
 …en comparación con   بارا بور   

    Del francés par pour 
 pescado                  حوت

           otro                 آخر

 bien/bonito                مزيان

  ه� ر��
... ا�
�	�ة د����
   ر��
..او ��م ��م

���ن��را ��ر ا���ت ا��� � ..
 ر��

�  ..#"! ح�
  ..آ%%ّ�#�

 آّ) �ّ�ة '%�

 �.�ي س�د�+ �ّ�اف؟
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 precio                     ثَمن   

 de él (relación/posesión) ه + ديال  

                                caro    غالي    

                          un poco    شوية    

   خاص    especialmente                 

           estos días    هاذي الأيام   

 son necesarias    تـخص+ كَـ 

 pescado                     لـ 

      los niños              الدراري

   pequeños                 صغار

 …la totalidad de               اعڭ

           representa nuestra g de gatoڭ  

 el/la/los/las cual/es             يالّ

      buena/os/as              زوينة

 

                    sardina         سردين

 sano/saludable            صحي   

  hay en él                 ه+ في 

 وادم               componentes   

                       buena/os/as     مزيانة
 

                  sano/saludable     صحي

                precio              ثَمن

      adecuado              مناسب

 

                            hay         كائن

          …aceptación de    إِقبال على 

      sardina                سردين

   …para mí     ي + بِالنِسبة لـ 

  ا���د�+ 0�ّ1
 
  �راري ا�;:�ر وا�%�س ا��78را���6 ��ادّ ����45 آ23ّ

  اع ا�=�ادّ ا0�ّ ��6 زو�%4 ڭ
  

 وا�?=+ د����؟

4��' 0��@  
  ��ص هBC اAّ��م

آ�	+ إ�7Fل #"! ا���د�+ 
  ا���د�+ 0�ّ1.. ���%�47 �0
  ?=+ �%�س�وا�
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  إين فوا بار سيمان
        Una vez a la semana 

Del francés Une fois pour semaine 

                        semana سيمانة     

  مرة في السيمانة
Una vez a la semana  

        

 

 ?..Cuántos/as¿            شحال من

                         vez              مرة

  ?..Cuántas veces¿  ؟..شحال من مرة

 lo consumes           ه+ تستهلك 

     a la semana           في الأُسبوع

 

                      pescado         سمك

                  todo (él)       ه   + كُلّ 

    beneficios                 فَوائد

 hay en él                 ه+ في 

 vitaminas               فيتامين دي

Del francés des vitamines 

             calcio             كَلسيوم 

          bueno                 مزيان

                             para         لـ  

  los niños pequeños الصغار  الدراري

 

  .. ا��=H آّ"� �6ا	�
  ..ا��=H آّ"� �6ا	�

  ��6 دي ���3�6+ وآ"���م
���ن �"�راري ا�;:�ر�  

  '��ل �+ �ّ�ة ��I3"�8 06 اAس�7ع؟
 

  �ّ�ة 06 ا���=�45... إ�+ �6ا ��ر س�=�ن
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  en un alto porcentaje de  بِنِسبة عالية من

                              calcio             كَلسيوم
   materia,elemento                 مادة

          omega 3       الأوميغا الثَلاثة

  el ser humano        الإِنسان         

 se beneficia                 يستفيد

  su cuerpo         ه       + جِسم 

                  en un porcentajeنِسبة + بِـ

             alta                    عالية

             de                    من   

 

                         pescado         سمك

                  sardina              سردين   

    según                     حسب

   médicos                     أَطباء

 si (condicional)             إِذا       

            lo toma           ه+ يتناول 

  …Los poli                 لي بولي 

 los ácidos grasos ليس آسيد غرا   

   poliinsaturados  بولي آنساتوري 

     los omega 3    ليس أوميغا تروا 

   tienen (ellos)         هم+ عند 

              función, papel         دور 

       función protectora    دور وِقائي 

 دض         contra                          

             enfermedades       أَمراض

                      corazón         قَلب 

                   arterias         شرايين

 

  grasa                          دامإ

    beneficioso/útil            مفيد     

    ..en cuanto a           بِالنِسبة لـ

       el cuerpo humano       الـجِسم

      nuestro/a/os/as         نا+ ديال  

                   …rico en        غَني بِـ   

                        …este         هذا الـ

                          tipo,clase         نوع 

                         grasas         دهنيات

     la/los/las hemos dichoها      + قُلنا 

                         sardina         سردين

   وه       (él) es                                   

  …de los tipos de           من أَنواع

  de (posesión,relación)           ديال

           pescado              سمك 

          el/la/los/las cual/es          الّي 

       graso                    ميدم  

               …este              ا الـهذ 
                  pero            ولكن  

               …este هذا الـ             
           

   ��ّ�ما���د�+ ه� �+ أ�5اع د��ل ا��=H ا0�ّ ��8ن
Kا اCد��دام و�8+ ه L�M"� 47�%��� ��
� �%�  

  :و@CI� 0%ا ا�%�ع د��ل ا��ه%��ت اF 0�ّ"%�ه�
  ��O أو��
� ��وا... ���0 أ5����ري... ��O أس�� @�ا.. �0 ���0

� وا�.�ا��+"Pأ��اض ا� �ّR 0	�Fدور و Lا0�ّ #%�ه  


�� V�=� س=H ا�����ن وح�� ا�7ّUAء إذا �3%�و�� ا5K��ن ��3
4WX?و��:� ا�Aم و��دّة ا���47 #���4 �+ ا�8"�%� 
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   éstos                     هاذو  

  todos                   جميع   
        el ser humano         الإِنسان

 هم+ حتاج ي        los necesita 

          conservación   حفاظ على 

 salud                    صحة 

 buena                    جيدة
 tienen               هم+ عند 

 …la totalidad de                 اعڭ

  papel                    دور 

           protector             وِقائي

  tal y como                  كما 

 hemos dicho                 قُلنا

 

 para                          لـ

  ِنسانجِسم الإ

el cuerpo humano 

 por ejemplo                       مثَلاً

 poli vitaminas        البول فيتامينات

       …muchas de        ...الكَثيرة من

 especialmente, particularmente    خاصةً 

                     vitaminas     الفيتامينات 

              de (origen)                 من
 del tipo B              بنوعمن ال

 fósforo                     فُسفور

 yodo                           يود

 potasio                  اسيومبوت 

 

          pescado                 سمك

     وه                  él (es)             

              también                 أَيضا

   existente, presente            موجود

   en él                       ه+ في 
         clases,tipos                أَنواع

 muchas                       كَثيرة

 de                             ديال

 componentes               مكَونات

   el/la/lo/las cual/es                الّي

 necesaria/os/as              ضرورية

 muy (tras adjetivo)              جِدا

 
 
 

�Yه� أ� H=�د ��6 أ�5اع آ?��ة د��ل ��5�ّ8ت ا0�ّ ... وا��V��
  ...�%�تا��7ل �R ..X?� :��3�6ور�V 4ّ�ا �M�L ا5K��ن

  ... %�ع با���41ّ ا�
����3%�ت �+ ... ا�8?��ة �+

�ر�
  �?X ا����7س��م... �?X ا���د... �?X ا�

وه�ذو ��5�ّ8ت V=�\ ا0�ّ ا5K��ن ��LIV�3 آ?�� �ّ�اف �"�
�ظ #"! 
 Lّ��ة و#%�هV 4�ّ1ڭ�%"F �=ّ0 آ	�Fاع دور و  
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                                     asadoمشوي   

                                               o            أو
                       sobre             على

                                   vapor       بخار

 al vapor                 على البخار 

          sustant. de evitar  تجنب          

           su fritura      ه        + قَلي 

                     aceite        زيت        

 متي               se lleve a cabo           

        su cocinado            ه+ طَهي 

كلبِـش                de forma       

                                saludable, sanoصحي

               o bien                   إِما

   su toma, su ingesta         ه+ تناول 

 

        …supera a… en ...في  ... علىيتفَوق

                          carne            لَحم   

    su contenido              ه+ كَون 

   origen/s          مصدر ج مصادر

  proteínas                  بروتينات

          …a condición de que  ...شريطةً أن

  

3
�ق ا��=H #"! ا�"�L 06 آ��5 �;�ر �+ �;�در ا��7و��%�ت �
��27ر '��^4 أن ���IU Lّ3 �.8) 0�ّ1 إّ�� �3%�و�� �.��� أو #"! ا

Mو�_��� F"�� 06 ا�%ّ  
 


