
Finanziert mit F•rdermitteln 
der Europ€ischen Union und der Bundesrepublik Deutschland

Kontakt

Serviceb!ro 5 am Tag

Carl-Reuther-Str. 1

68305 Mannheim

E-Mail: info@5amtag.de

www.machmit-5amtag.de

Bunt und gesund ± das ist das Motto der 5 am Tag-Kampagne.

Bei 5 am Tag dreht sich alles um Obst und Gem!se, egal ob 

frisch, tiefgefroren oder aus der Dose, als Saft oder Smoothie. 

Denn Obst und Gem!se enthalten Vitamine, Mineral- und 

Ballaststoffe sowie sogenannte Sekund€re P ̄anzenstoffe, also 

Farb-, Geruchs- oder Geschmacksstoffe. Dieser Mix kurbelt 

den Energiehaushalt an und bringt euch in Form ± k•rperlich 

und geistig. Weil Obst und Gem!se kaum Kalorien enthalten, 

k•nnt ihr auch richtig viel davon essen. 5 am Tag emp® ehlt 

5 Portionen !ber den Tag verteilt, das entspricht 5 Handvoll 

oder 650 Gramm. Und das sollte jeder schaffen, der heute 

und in Zukunft ® t und gesund sein m•chte.

Die 5 am Tag-Kampagne wird mit Mitteln der Europ€ischen 

Union gef•rdert. Die Schirmherrschaft haben das Bundesminis-

terium f!r Ern€hrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz 

sowie das Bundesministerium f!r Gesundheit !bernommen. 
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M de!nach!dem !

POWERSHOPPING?

Bananen, ein paar N!sse & P® rsiche mit etwas 

Buttermilch mixen und du bist wieder ® t.

Kleine!Snacks!f r! LANGE CHATS?

Gem!sesticks aus Paprika und 

Karotten sind superlecker.

ENERGIEKICK!

f r!die!n"chste!Klausur? ! !

Blaubeeren, N!sse und getrocknete 

Apfelringe erh•hen die Leistungsf€higkeit.

POWER M!SLI

3!EL! HAFERFLOCKEN

1!EL!! ROSINEN

150!G!!NATURJOGHURT

! (1,5!%!FETT)

1/2!! BANANE

2! APFELSCHNITZE

1!EL!! GEMAHLENE!

! HASELN#SSE

1!TL!! HONIG

VERMENGEN,!FERTIG$

���K�>�@�H�P

Heiûe!BATTLES!am!PC?
Mit Trauben, Erdbeeren und Co. bist du unschlagbar.

Coole!Spr nge!mit!dem!
SKATEBOARD!in!der!Halfpipe?
Mit Paprika, Banane und Blaubeeren bleibst du auf jeden Fall in Topform.

Ein!QUICKIE!f r!den!kleinen!Hunger?
"pfel, Zitrusfr!chte oder Radieschen sind tolle Snacks f!r zwischendurch.

POWERDRINK  1! BECHER!JOGHURT100!ML!FRUCHTSAFT125!G!! OBST!! (APFEL,!KIWI)!! !1!TL!! HONIG!! ! !3!EL!! HAFERFLOCKENMIXEN,!K#HLEN,FERTIG$!
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