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CHINOIS
TRADUCTION DE FRANCAIS EN CHINOIS

Ugolin! ne parlait guére, mais buvait de grands verres de vin noir, qui avait un petit gofit de

framboise?2.

I1 finit par dire :

« Ecoute Papet?, je te comprends, mais il faut me laisser encore un peu de temps... »

- Ca fait presque dix ans que je t’en parle...

- Pas si sérieusement qu’aujourd’hui... Ecoute: laisse-moi encore un an. Et puis, laisse-moi choisir
a mon idée. Ces trois-1a4 ne me plaisent pas.

- Alors, tu as une idée sur quelqu’un ?

- Peut-étre.

- Et tu ne veux pas me dire qui c’est ?

- Papet, aujourd’hui, j’ai pris un coup de soleil’, je viens de boire beaucoup de vin, et je ne sais pas
ce qui m’arrive. J’ai I'impression d’étre fada. Alors, ne me demande rien. Nous en parlerons plus
tard.

- D’accord, d’accord, dit le Papet en souriant. Tu me plais, Galinettet. Fais comme tu voudras.

Marcel PAGNOL « Manon des sources », Editions de Fallois, 1988

1 Ugolin: FH#g2E

2 framboise: BE T

3 Papet: 10

4 ces trois filles

5 prendre un coup de soleil : 2
6 Galinette: FENN 54
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CHINOIS
TRADUCTION DE CHINOIS EN FRANCAIS

FRT, FEAIEALLTT .

HEIFT ...

ENBE AR 2T, MR —AH .

WA RFERT, AR S, SR E IR ...

FRIW: R

RRETRBLT.

BRI “F2AT, ANASRE, BRIERINWIEERL. ER, FERZECEINRET, k&
BHRNE—T.. RERS..”

“FR, AT IR 7

... FHREST ...
BB KRR | REELANRE, LR, RAFTRT | KREETR? "
XIS

AR !
W BATMEMEIREAE T, —ELMBA VSR . M52 TRMBAIEFHIE?

RGEH « 48 » PEFFE LKA 2016

P pQur 4

2 {préng: 454K, toujours, encore;
3 X %daidai: hébété;

7 Flengleng: F“REK";

58 Zhao: #;

6 8 A didozdu: o — i THE;
7 # = 48Han Bdodé: A%;

8 vf i huying: faire écho a;

9 7k #Zhang Méng: A %.

1
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CHINOIS
EXPRESSION ECRITE

Lisez attentivement le texte ci-dessous :
A B VFA T2 L FHEH LR h

RFEIF, FABAF AR, RXERB RS, MAITET TR LA PR A7, 2o
IPARASTT DA I A K B e

HDERR AR, BRI T, BAKKZ B HAENE, FHhE
MAHELH T A CRRE AT RERNREFMA.

FAERMATBEZ I T Hiok o FERMF BB R A, Fe_ LBl R . REEH
XTRI R . (RERME R [BA%? R B Lo, I s e LHE
&, REBMSHREBTIE. RELT: RELQBEAER? FRMEM B S : ZNZHIK
IE

1B, BREBRIOM L T, ERLEEPERETINH . L PREHA,
2 TR, Mo L AHEMBIA — S E R . WA PR EN T R . RELT
—EAREEE . WELBAERE? NHMEMET . " dfg e M E—EHE5R
PRI ACHT B E B & 4 15

INFRIRE, AT EREBAR BT AT LT A ESAR BE
A, MATEE T BRI LR NN ARER. IR RE— M E R i, BN
A TAR R 82 B

1 & gudn: limiter, restreindre;

2 Pyan: sévere, strict;

3 Y #nankan: embarrassé;

4 P Higuda: seul, solitaire;

s PR F P 4685 Aodaliya huayi: Sino-australiens;
6 # Ryimin: \—AMH077 K 57— 77 BRI
7 M yangé: 1R

8 Hitban, #itR : B—AHITE;

9 By, FHWRfEdianzi youjian: boite mail;

10 2% J¢ Xini: Sydney;

I g2 fElinsu: B T oRWEE;

12 foifFytinxd: 75

13 BB #Fyuénan yi: d’origine vietnamienne;
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I3, b T4 B RIRAER LAZ IRV A e A —IRAB TG A T 1) -7
R4, RS T LT A

TR EIR AT AR AR S AMBEF R RN g3 ST
405, WiTRSE. WARMEEHRETE, My ERBRx—ETHEHESTFTET. RMEBR
255 T . FIEGEH CIFGRRIRI 2 TR AR, AR AR B A I
fo

BIER T LT — 70, WERE RS RS A ANERRE. B EHR
FErg, B DURAR SR MBI FF R E RS — b i8I AR &Y BB, —%
fHo AAU: XIFHOBES?. BF NENEEEF B EIF, ARMESKE LK.

BBC News 73, 2019-07-09

Répondez en chinois aux questions ci-dessous:

L iERIE L EAN BN BREAN LB E . i F] B A kg (200)

2. RERREZE N AN HE N N2 ? (RITH UG B4 RIRKZFHEAL?
(200%7)

14 BB dianzi youxiang: adresse électronique;
15 fflshan: supprimer;

16 % 2% ingcha: policier;

17 = chiké: éclore;

18 i Flidnshi: Facebook;

19 i ~ti€zi: une publication;

20 Jg ¥ finpan: rebelle;

21 If #x1da: se droguer;

22 0P % Sxinlf filddo: soutien psychologique;

2 XS HIERLRE 77 sociabilité.
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HEBREU
TRADUCTION DE FRANCAIS EN HEBREU

Arno Hamburger m’accueille dans son bureau du Centre culturel juif, dont il est
le président, et m’invite a passer dans une grande salle ou nous attendent du thé
et du café accompagnés de petits gateaux préparés a notre intention. Il s’excuse
de sa condition physique - il souffre d’un grand rhume -, mais il m’explique
qu’il tenait absolument a me rencontrer, moi, journaliste francais venant
enquéter sur sa ville natale et sur une période qu’il connait bien.

« J’ai eu de la chance, me dit-il en préambule. Le 22 aofit 1939, je suis parti pour
la Palestine, poussé¢ par un idéal qui agitait toute la jeunesse juive a mon €poque.
Aussi, lorsque la guerre a éclaté et qu’il est devenu clair qu’elle allait durer, ai-je
immédiatement voulu me battre. J’ai été incorporé en 1941 dans la British
Army. »

Bernard Benyamin, Le Code d’Esther, First éditions, 2012

Préambule 7n7pm

Incorporer 03
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HEBREU

TRADUCTION D’HEBREU EN FRANCAIS

OVINT MR DW TR 190U DR WA DO IR TV LRR 9 NP W v 9nnng o0
DAY NR O MR APY WK TV 99K KD DYDY 03 17907 KK LTIRD W 797 20w
B ApWw1 RO ANAWH 1Y IR DY DUan DR RDOR IR WRD LW DY 09 0
Q93T TV IR TING DITA 70 VAN N0 XY CIR AR L"12 ,wnng” [anRa o aonk
B PWI ROR DR 9173 70 92 22Yn 71XI0 1R 9D NTNKY YN0 .07 DX 0% 2w
Y73 WY 77 A0R 0 vn TR naph o100 WAIR A 92 N7 LR t1a" R nNy

SRV P72 Ynn T 2nIw LY TIva

.M22% "NPODM 2°Ynn IR 2 TNIPY TV ROUR 772V WP 1nd SNYT 2aR LJop 72° SN™h DR
MIDWT .20 DR 2VAT 7P°1 MRA PR 1920057 Yhw 2703 XX T2 21112 2nabn
TV IMR WK RPW SNYawI CIRY 2173 I IPNY NN WY

X Nwah Maw 272 ynan IX annwa XK Y9 TWONT 907 12 Cnabnwd L9122 Dar
IR ONRXN POV

1982 , a8 0% N1 ,R10 P21 °oh

1Danon s’emméler

"M manches

717 Tournez la page S.V.P.



HEBREU

Lire soigneusement le texte ci-dessous :

2797 959D NN

(faible)rovm1 nonxy (maitrise)7wohw “Hys 2997 ;2772 °2(maltraitance) n2yns

077172 12172 2PN NP2 IR, D720 MW 0°9%YNKR awDId 07711 27 02 ,0UNXR 0PR W DR
T2 NN Y 101 TTRNA? T DY K2 LWHW — 271 DRy 7w oy

MNAN DRI AR W W .00 07 Y (battus) 000w 00720 Y YT TWY T 0°92pn 1NN ANInRY
MOAY DOIW wna M7 WK L0 TAId(soupgon) TN T AR ANINRYY ,IXYA? 20 0092 12 Mwp
(cruauté) nvIroRm (violence) N o M2an (Etre choqué) ¥YIYT KW TR DXYIY A PR 172 DX
.(enfants impuissants) D°2 *017 MV — "1 0772 PA" NPI? MARY 2 DD DN MK YW
(épidémie) 719°am2 12172 DR 7018ND UMK Apnw(vague) "2A" FW AwaaT W yneb 1T 7RI 7R an
0919072 Y 2NTA DU NP AW AR 207272 MYPYNT DYDY 17,7V 73727 ,0121wnn 20w
PN POW T AwYAY anewaT JINa 00797 A1 MPay Y91 oopn 2,763 nnoa hwa? 2004 niwa .omw
newnn Mna(sexuel) Srn 2101 NMPYNT PR Swa 1900k DU 0°72NR Jop

(la partie PR %P DR P DONTD ,NWPNY AR J0pT QRPN POV Q0T DpRTY DO W
mnown ,0°277 Yaun .00annw 1982 72772 Max 272 N2 0pnn womiémergée de 1'iceberg)
,ANDWR 12 200 P IR L"MIPTT 20" 23 VTR IR PN0TY M 00720 11 DR nwnang 11w
,0°7272 NPLYNR MR DY I YW TN NN 0N DWIKPA 9821 DORD N VIR D010
MYT™I DR T7MY NNWPNA XY NVHITY KT ANIR? TIPW AW 190 R19n2 (appliqué) AoRI1 11K
.MP2VNAR PR By M7 N BYa W

RPIIT IR IND7 X1 70900 OW 120772 PON0AY R? 2IWN LAR L,AVOINT DW poavs 12077 0107 awp
LOMINPT 0PA 1101 1 1200w RIND 217 W32 7R R 17272 7ROW D027 YXARW mw 1avna
TuhW YA O — WYY NYYA L,07WR o7 WA 1PN w "ot 0 U102 oOYXIan 0OpAn 2 Yax
.OMATINT DR 1PN "D0I2" 22 ROR 07777972 V130D D3NN QPR QT N0 L0 NNXY

2¥ N0 119 vownn N2 Yw nwon(décision) R 0D WA ITI? WM . TANY TITA 1K NOB PAR
.0>79°(battre) nxo7

727 W 19102 VIR D1 WD POYY 2°0 ,02312 70 1T DR M7 PRV WA 771 OR vy
TI¥2 0020 017 210 0007 19207 Wy "D0720 11a vx"w mnb ¥a K 21700 00 e
.07PRN N33 NINDY NP1 T9Pw

XX ,NONXOR 7Y 9w 2°2¥A% Mo R 190 (préventif) yim 21900 %A% ROn 01D NRAPRT AWOAn
7722 719 97X IR "200n"T 20N N2WY LR VTR NYAp 0T DY 207200 DI7A2 MYpn Yn1 mol?
M2 772 7AWAR° WD P 2R D127 1OV OWAT NP2 NLOITY 021N 2P0 WRI
Snewnn

0P 0T RITW 2197 KPR 210 RITW 107 12MIR PR RIAW M0 MR 22p71 W nwvann 79°% nno 2wn .1
TUOARY "PNODR" 1A NDIR TH W 127077 DT AR 0790 A 9 NDIRW AN 770 CIRWD 2
07995 MY

X AW 7200 900 AWK I DAY N Y 000101 MR 2990 HY 1997y W M7 .3
(07277 R 9902 px DY) mpd MR 70N 8P ,000 10 4

D2 D07 D7) 1AV W .NTIA0 NNLAY DPIZA M0 7ann %10 IR DR T .5

AP NMIdDPIN Y- Mopn .0°92%ann 037 0 L(agression) NN nrR(fermete) nwpn .6
DR 712 DR DOAIR PR M2N 000 DR W e L7
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-hw oy oMby Tavh WweR R LTPNPL KDY o 07 — piom %R Mgp et 8
.09 129PNNY 2012 127 onn wpa? 0o1¥2 oX (télécommande) PInn

1702 DRT MWY? 2 .70 992 8D PaR L7200 DR nnwh RO X0 .9

7279 701 TX 92 12w 97 917 DIpna AW TE? DO2°WRRn 0 12w 1177 0P 20 — N1 Xwn 2111 .10
ANPTY DR

PN MAWR MYSTT AA7 .DOYMA QXYY 07 0N MY 990 9172 nva(menaces) 2ATR 11
U3 MY Mnyh v

LT IR DXAX® Onxy 000 PA(relations mutuelles) 1792137 20M*Y 0°72°-00N7 O YW 02T 2wen
0T NI DPWPT OAW TYA DT T DPARY A0HY 1010 — MIT? WR W .An9wA2 MdRIn M

2939 29np "By

QUATPR DOTAMY 1977 ,1PM210°092 0" IRPT
Ynet 07.03.13

Répondre en HEBREU aux questions ci-dessous :
(200 mots environ pour chaque question)
2R RITW VAW 2197077 1A 027272 001 MY2YNT PR AY9INT DR MARAT 2N 17201 T8, 1

2012 oPhynn oTIAY 0272 ANY? 77a 100,V 007 78002
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JAPONAIS

TRADUCTION DE FRANCAIS EN JAPONAIS

Quand je suis sortie de la maison, ¢’était presque le soir.

Un pale crépuscule' descendait sur la ville. Le vent s’était levé, il faisait un
peu frais. Les plis de mon manteau léger frissonnaient tandis que j’attendais

le bus.

Je regardais les grands immeubles alignés de l'autre c6té de la rue, avec
leurs rangées de fenétres qui se détachaient sur fond bleu. On aurait dit que
tous les gens qui s’affairaient’® a 'intérieur, et les ascenseurs dans leur course
verticale, étaient sur le point, dans un halo de silence, de se fondre a

lobscurité vague.

Mes derniers bagages étaient posés a mes pieds. J’avais I'impression que
cette fois, j’allais vraiment me retrouver toute seule, sans rien, et j’ai été prise

d’'une curieuse envie de pleurer et de rire, qui m’a presque fait palpiter le coeur.
b s

Banana YOSHIMOTO, Kitchen

' crépuscule : HE (72 Z2340)
? gaffairer : 1< (5 ZK<)
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JAPONAIS

TRADUCTION DE JAPONAIS EN FRANCAIS

IR D ZAEN R ERICERT 22 L3R NWEE U TWE LR, T X TORENLT
FA NIRRT LI Z OFRPGIZZFOMEBNEE 1> TS E VNN ET,
FAEDBRZIZER N 20NN 2 F S TIER WL 5 T,

BRENE NI EELERRETWELF T4y ETIHEM - BTV HOD, FAENSDE
RIS A — 72 E2fE - TREBNZKR 2 £ K05 TT,

HZELEDNDAPGIL TELAZETFEREMBITE R LEbE] [F v I TF
¥y b= LTNDER, BARPRTWBEFH TOERIZIZEA LRV Lol
AR EFmELRE L,

ZHEMPGYE BRAZFOLOTIERLS ., BARDPRETWAEFRTIXN1DaIa=r—
3 ETHNA—RLBREN] TEFERORELRS1 D, BOWERTAZ L TloADE
M9 2SR ZE S OIXRNEIT 5] REDKIERH Y £ LT,

NHK NEWS WEB, 2020 4F 11 A

' BEE (T AD X) 72 remarquable

P BER(EF X 9 &) :intérét
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JAPONAIS

EXPRESSION ECRITE

Lire soigneusement le texte ci-dessous :

EX NN EWNIDIE, FIONIREDZERON?2 ZHSEBEMEINTEEIZ, X0
ZEDE I REIZEETBTL XD,

TEESWVUVVIREE ] 1%, TEREADZVWW] ¢ TEEARD D] L2 TEOEEN
W] E, WAARLDORHBEEVWET, BZF5< 100 AWHiE 100 @Y &
ANHBTLE D,

ZTOERNLRIELWVWDITTYA, L2 LERMIZIE TEHOWWAZAZRIZKIET
LEFRE| BDHLDITTEHDVERA,

REAIRVWT EEERNSRREL 23T 2HOEEOES ZF>TWNDI A, T A b
TWVWWHRITBN TAEAZRLCDITBEL T EZOABEER T EE N ixe A,

[(BERUCAETAIEEOZENZFH TZAZDIIINNENTWS ] & 1 DICHED
PNDZLDITIEEAEDLDERA, TERVVENIDIIEIWVWHIZ L] 1)
BROEBEIZX., R 12ZEdbn2W\WDTY,

LU 1R TFHNSDZ EERXZELTCWET, TOEXITFEFICT T T,
TEMEROZE] TT, I LODOMWICH T2 EZE. TEN VW] RE L WS DX,
X TEHEBRP LoD LTVWARE] R EeBEWES, nEHENEES
EHET L EOWVOBALFEOMET, TESIEMETHENER20ON] ZiX
SETVIHLZZIENTELAMENI DX, BREZHL, BMEZERTE, B EH
R L' OTES EHOWW] ARDTT, ERAEE, ZhUBRERLTHWDE O TT,

HEIDBEWL WS DT, RIZHFLTRER [£°) 24£BFT,

I, MRIZIB-EFETCIEDVERFA, EFLETHLETHL, SR DEED
T— W fdh] fIzFELEIZODIZEFTF > TWT, MBAEKREINANIZZ YV T 2D
M) EWNWHSZELELoNDVEZRIZEID., [RANILSbILARZWTE, B
AIRFEIZOWVWTEA IR | LSbob LE2BEER T A LEIRNR DT
9,

HAKEDFEDORIIZTE 515 &= B125 3 D0, HlgEst
PRESIDENT Online, 2020 4E 11 /7

VMR (& 2N EL A X )RR L : répartie
PRR(E S 72V BEKS IUniversité de Tokyo
¢ Z(&) : différence

fNEREHI(Z 9 VD TE) 7%« efficace
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Répondez en japonais aux questions suivantes :

(200 mots environ pour chaque réponse)

1. [EERWVY] EWVW S T EIZODWTALRIT—RINZE I WO REEZE X 200, £
FOHRTEALREZ BT TONETDE, (200F)

2. HEERRZFOZFAEIZEBEBLTCNEHST, EERENL TS LEZ TS EIZATT D,

(200 )

13/17 Tournez la page S.V.P.



POLONAIS LV2

TRADUCTION DE FRANCAIS EN POLONAIS

Le mot de « peste » venait d’étre prononcé pour la premiére fois (...)

Les ﬂéauxl, sont une chose commune, mais on croit difficilement aux fléaux lorsqu’ils vous
tombent sur la téte. I1 y a eu dans le monde autant de pestes que de guerres. Et pourtant pestes et
guerres trouvent les gens toujours aussi dépourvus’. Le docteur Rieux était dépourvu, comme I’étaient
nos concitoyens’(...)

Quand une guerre éclate, les gens disent : « Ca ne durera pas, c’est trop béte. » Et sans doute
une guerre est trop béte, mais cela ne I’empéche pas de durer. Le fléau n’est pas 4 la mesure de
’homme, on se dit donc que le fléau est irréel, ¢c’est un mauvais réve qui va passer. Mais il ne passe
pas toujours et, de mauvais réve en mauvais réve, ce sont les hommes qui passent. Nos concitoyens
(-...) pensaient que tout était encore possible pour eux, ce qui supposait que les fléaux étaient
impossibies.

Ils continuaient de faire des affaires, ils préparaient des voyages et ils avaient des opinions. [Is
se croyaient libres, or personne ne sera jamais libre tant qu’il y aura des fléaux.

Albert Camus, La Peste, 1947

! Fléau (sub.) : plaga
* Dépourvus (adj) : bezradni
’ Concitoyens (sub): wspolobywatele
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POLONAIS LV2

TRADUCTION DE POLONAIS EN FRANCAIS

Wiasciwie nie powinienem byl sie na to zgodzic, ale siedzialem teraz w samochodzie i jechatem ta
ulicg ,ktora doprawdy znatem az nadto dobrze. Te same drzewa, te same kamienice, ci sami
ludzie. Zarabiaja pienia dze, wydaja pienia dze, mys$la o pieniag dzach.

Choc¢ to przeciez Polska i nie o pienia dzach be dzie mowa.

— Musimy porozmawia¢ — powiedziala.

— Dasz si¢  zaprosi¢ na kolacje ? —zapytalem, a ona si¢  zgodzila.

— Moz emy razem co$ zjes¢, tylko szybko.

Wybratem restauracje

Wig cjechaliSmy ta ulica ,ktéra doprawdy az nadto znalem. Samochod mruczat pod stopa .
Czerwone na skrzyz owaniu. Pochylita si¢ do przodu, z eby wia czyé radio. W $wietle latarni
widziatem jej profil. Poprawita wlosy, odstonita lewe ucho. Nie mogtem oderwaé od niego wzroku.
Ré6z owy platek $niegu na tle czarnej nocy. Kierowca z tylu zatra  bit. Ruszylem troche  za ostro,
spojrzata na mnie. Czy z dezaprobata ?

Poprawilem wsteczne lusterko (...)

Cobe dziemy jes¢? — zapytata$, wig c spojrzatem w karte dan.

— Polecam dania z kaczki — podpowiedzial kelner. Usmiechng lem sie

— Jeszmie s0? —jej ton kazal mi zaprzeczy¢.

— Nie — wyja katem zaklopotany. — Mam za to papierosy. Zapalisz?

— Nie palg .Juz nie pale —wbila wzrok w menu. Kelner stat nad nami cierpliwie.

— Pafistwo zamawiaja wino?

— Japrowadzg , alety czego si¢ napijesz?

— Prosze weganska salat¢ ztofu. I biate wytrawne.

JedliSmy w milczeniu.

Barbara Sadurska Mapa, 2019
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POLONAIS LV2

EXPRESSION ECRITE

Lire soigneusement le texte ci-dessous :

Jedzenie dla planety i Srodowiska. Weganizm jeszcze nigdy nie byl tak prosty.

Styczen jest miesigcem wprowadzania w zycie postanowien noworocznych. Wiele os6b w tym czasie
chce zerwaé ze swoimi starymi nawykami: zaczynaja ¢wiczyC, zdrowiej si¢ odzywiaé, postanawiaja
rzuci¢ uciazliwe natogi. Na calym $wiecie, rowniez w Polsce, styczen jest miesiacem przechodzenia
na weganizm. Najogolniej méwiac celem Veganuary jest zachgcenie jak najwigkszej ilosci osob do
sprobowania diety weganskiej, do zrezygnowania z produktéw odzwierzecych na rzecz ich roslinnych
zamiennikdéw. Do Veganuary przylaczaja si¢ celebryci, w Polsce twarzg akcji promujacej diete
roslinng jest popularny krytyk kulinarny i podroznik znany z umitowania kuchni migsnej - Robert
Maktowicz. Jak zapewnia, ,.kazdy moment jest dobry, by ograniczy¢ jedzenie migsa i zastanowic si¢
nad zmianag przyzwyczajen”, a kuchnia roslinna jest nie tylko smaczna, lecz takze zbawienna dla
planety.

- Probujac ograniczy¢ spozycie migsa, pomagamy Srodowisku - dieta roslinna wiaze si¢ ze znacznie
mniejszym $ladem weglowym niz dieta oparta na miesie mowi Centkowska z RoslinnieJemy.

Jej zdanie podziela Joanna Krupicka, wiascicielka lokali gastronomicznych i sklepow z ekologicznymi
produktami pod szyldem Avocado. Od 20 lat nie je migsa, od kilkunastu lat jest weganka. Jak sama
podkresla, decyzje te podjeta z powodow etycznych, a weganizm jest dla niej stylem Zzycia.

- Zmiany na planecie sg coraz bardziej widoczne. Lodowce topnieja, poziom wod w oceanach sig
podnosi, zanieczyszczenie powietrza w Polsce jest jednym z najwyzszych. A przemystowy chow i
produkcja migsa wiaze si¢ z eksploatowaniem surowcoOw naturalnych. Do wyprodukowania 2 kg
wotowiny potrzeba 9,5 litréw wody - méwi Krupicka. - Oczywiscie potrzebne sa zmiany systemowe,
ale kazdy z nas w swoim domu moze przeprowadzi¢ malg rewolucje, zaczynajac od swojego talerza.

Zdrowa i zbilansowana dieta.

73% ankietowanych w badaniu pyszne.pl jako powod wyboru diety roslinnej podaje jednak nie
wzgledy etyczne, ale zdrowotne.

Jak mowi dietetyczka Jagna Skora, taka decyzje najlepiej skonsultowaé z lekarzem badz dietetykiem,
a nastgpnie nowe zwyczaje zywieniowe wprowadza¢ stopniowo: ograniczajac najpierw produkty
migsne w wybrane dni, pdzniej przechodzac na wegetarianizm, nast¢pnie stopniowo ograniczaé
produkty odzwierzgce.

- Z badan naukowych wynika jednak, ze rezygnacja z migsa i produktow odzwierzecych zmniejsza
ryzyko rozwoju i $mierci z powodu choréb sercowo-naczyniowych, o ile pamigtamy o
suplementacji wit. B12. Weganie i wegetarianie majq nizszq mase¢ ciala i tez nizsze ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2. Te problemy zdrowotne sa niestety czestym problemem spoleczenstw zachodnich i
moéwi si¢ o nich jak o epidemii, wigc sg to znaczace korzysci. Warto tez wspomnieé, ze dieta
weganska i wegetarianska przy uwzglednieniu spozycia niskoprzetworzonych warzyw i owocow moze
chroni¢ przed wieloma nowotworami, w tym pluc, jamy ustnej, jelita grubego, zotadka, a takze
prostaty. Te korzysci mozemy juz odczu¢ nie tylko przechodzac na $cisty weganizm, lecz takze po
prostu ograniczajac produkty odzwierzece w diecie. Warto wigc pomys$le¢ nad wprowadzeniem takich
zmian w swojej diecie, nawet jesli nie chcemy catkowicie zrezygnowa¢ z produktéw zwierzgcych -
mowi dietetyczka.

Wesganizm? To takie proste

A weganizm jeszcze nigdy nie byl tak prosty jak jest teraz. Wedlug badan przeprowadzonych w
Polsce, 51% ankietowanych jest zdania, ze bycie weganinem badz weganka teraz jest prostsze niz byto
to pie¢ lat temu. A 73% ankietowanych jako pow6d wyboru diety roslinnej podaje jednak nie
wzgledy etyczne, ale zdrowotne.

Swiat si¢ zmienit na moich oczach - méwi Krupicka. - Gdy 13 lat temu zaczynaliSmy w Gdansku,
byli§my pierwszym wegafiskim cateringiem w Polsce. Siedem lat temu otworzyliSmy pierwsze
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weganskie bistro w Trdjmiescie - Avocado Bistro. Ulica Wajdeloty byla w trakcie rewitalizacji,
wszyscy pukali si¢ w glowe, mowili, Zze to si¢ nie moze udaé, ze weganskie bistro si¢ nie przyjmie.
Teraz mamy obok siebie dwa lokale i sklep z ekologicznymi produktami, jeden sklep w Gdyni i
niedlugo otworzymy kolejna restauracje w Gdansku.

Malgorzata Muraszko, Gazeta Wyborcza, 25 stycznia 2021

Répondez en polonais aux questions suivantes (200 mots environ pour chaque réponse)

1/ W oparciu o tekst, prosz¢ opisa¢ §wiatowe zjawisko odwrotu od migsnej kuchni i jego polska
odmiang.

2/ Wychodzac z sytuacji zaistnialej w Polsce i na §wiecie, zastan6w si¢ nad ideologicznym (ekologia,

zdrowie) podtozem tej domowej rewolucji, zaczynajacej si¢ od wlasnego talerza i nad zmianami w
obyczajach jakie za soba pociaga.
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