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Eine 5 am Tag-Portion messen Sie einfach mit der Hand 5am Tag —wer steckt dahinter?
ab. Als Faustregel gilt: Eine Handvoll Obst oder Gemise

ist eine Portion —und da Kinderhande kleiner sind als

Erwachsenenhinde, sind auch ihre Portionen kleiner. Die Gesundheitskampagne 5 am Tag — Obst und

‘Cder um es in Gramm auszudricken: Erwachsene sollten Gemuse unterstiitzen viele Experten, Prominente und

taglich mindestens 625 Gramm Obst und Gemuse essen, Gesundheitsorganisationen in Deutschland und

bei Grundschulkindern reichen je nach Alter etwa 400 bis zahlreichen anderen Landern. Denn eine obst- und

500 Gramm. Da Gemuse mehr bicaktive stoffe als Obst gemusereiche Ernahrung kann vor vielen Zi ations-

enthalt, sollten davon taglich drei Portionen — roh oder krankheiten schitzen und das Immunsystem starken.

gegart — auf dem Speiseplan stehen. Die schnelle Portion

far awischendurch: Ein Glas Saft mit 100 Prozent Frucht- Machen Sie also mit — zusammen mit lhren Kindern.

gehalt. Ideen, Rezepte, Informaticnen, witzige E-Cards und
spiele fur Kinder finden Sie unter: www.5amtag.de

Im Alltag kbnnte das so aussehen: und www.machmit-5amtag.de.

Zum Frohstick gehort ein Glas Saft oder etwas klein

geschnittenes Obst. Impressum:

In die Fruhstucksbox kommen kleine Tomaten, Gurken- serviceburo 5 am Tag

stlckchen, eine knackige Karotte oder ein Apfel. Kafertaler StraBe 190 - 68167 Mannheim

Ein bunter Salatmix und reichlich Gemise schmecken zum info@5amtag.de - www.5amtag.de

Mittag- und Abendessen.
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