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Der Erndhrungskreis 5 am Tag

OBST & GEMUSE

Vielseitig und ausgewogen essen und trinken.

Wadchentlich
300-600 g Fleisch und Wurst
2 Portionen Seefisch
bis zu 3 Eier

Wenig Fett
(Butter, Margarine, Ol)

Taglich
mehrmals Getreideprodukte,

Kartoffeln, Teigwaren oder

Taglich Reis

3 Portionen Milch
und Milchprodukte

Viel trinken:
taglichrund 1,51

Taglich
5 Portionen Obst und Gemiuse
(3 Portionen Gemuse, 2 Portionen Obst)

DGE-Ernéhrungskreis®
Copyright: Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V., Bonn
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Obst und Gemiise — was ist drin? Bl

Vitamine
Kohlenhydrate
Mineralstoffe
Wasser
Sekunddre
Ballaststoffe Pflanzenstoffe

Obst und Gemise:
Schutzschilde fiir die Gesundheit!



5 am?ag

OBST & GEMUSE
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Check dich! 5 am Tag
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Kreuze an, wie viele Portionen du gestern gegessen
\ getrunken hast.




Die ,5 am Tag”“-Vielfalt TIRTE

5 Portionen
Obst und Gemiise am Tag

2 Portionen Obst

1 Portion Gemiuse roh
1 Portion Gemiise gegart
1 Portion Salat

1 Portion davon kann / )
1 Glas Obst- oder
Gemiisesaft sein.



5 am Tag
OBST & GEMUSE




Folie
e TVeT )
. -
Energie gl

Anteil der Ndhrstoffe an der Gesamtenergie des Lebensmittels

Ideale Ndhrstoff- Vollkornbrotchen Bratwurst
verteilung eines
Tages

Mohre Erdbeere Schokoladenkuchen

M Protein e M Kohlenhydrate
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Obst und Gemiise: i
Es wachst und gedeiht, Il
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