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5 'am Tag
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OBST & GEMUSE

Die Erkldrung ist ganz einfach! 5 am Tag
bedeutet 5-mal am Tag Obst und Gemiise
zu essen. Das hdlt dich fit und gesund und
schmeckt auBerdem ganz lecker!
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| der fland!

5 am Tag ist nichts fir halbe Portionen!
5-mal eine Portion am Tag und schon bist du
dabei. Wie groB eine Portion ist, verraten
deine Hénde. Wirklich: Was in deine Hand
passt, ist genau eine Portion fiir dich. Bei
klein geschnittenen Sachen oder Beeren nimm
beide Hinde. 5 am Tag - Applaus, Applaus!

Kannst du zdhlen, wie viele
5 am Tag-Portionen in
diesem Bild versteckt sind?
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Geht nicht? Klar geht das! Zum Beispiel zum Friihstiick
ein Miisli mit frischen Friichten, dazu ein Glas Saft.
In der groBen Pause zur Kdsesemmel eine knackige
Méhre und mittags eine leckere TomatensoBe iiber die
Spaghetti. Auf’s Abendbrot Gurken- und Tomaten-
scheibchen - fertig!

5 am Tag

Das steckt in diesem
Faltblatt

In diesem Faltblatt erfdhrst du jede Menge iiber 5 am
Tag. Zum Beispiel wie es funktioniert, oder wie grof
eine 5 am Tag-Portion ist. AuBerdem kannt ihr ein
5 am Tag-Rezept ausprobieren, das ganz klar zeigt:
5 am Tag schmeckt richtig lecker. Doch damit nicht genug.
Weil 5 am Tag ja auch richtig SpaB macht, gibt's auf
den folgenden Seiten viele Spielideen und knifflige
Rdtsel. Also, los geht's!

Parcovr(
der Sinne!

Das wird spannend. Bringt morgen doch alle mal ein
Obst oder ein Gemiise mit und packt es in eine Tiite
oder groBe Tasche. Und dann geht's der Reihe nach:
Jeder darf mit verbundenen Augen erfiihlen, ertasten
und erraten, was er aus der Tiite herausgezogen hat.
Und am Schluss diirft ihr natiirlich alles klein schneiden
- und verputzen!
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Hier ist wohl einiges durcheinander geraten! Kénnt ihr
das Chaos beheben und die Buchstaben wieder in die
richtige Reihenfolge bringen?

1. Bugs Bunny knabbert gern an diesem Gemiise - und
auBerdem ist es gut fiir deine Augen!
ROKETTA

2. Viele mogen dieses Gemiise nicht, weil es ein bisschen
bitter schmeckt!
RIELESLE

;M:mFRo_t, ﬁTﬂ ;ﬁ s_nﬂ; schmeckt diese Beerel
BREREEDE

4_D:se?ch‘r 1: QI u_ud k:mn - na, das ist einfach,
oder?
ANNEBA

5. Ein weiBes, langes, zwiebeliges Gemiise, das auch
Porree heift.
CHAUL

6. Aus diesem Obst, das es in hell und dunkel gibt,
wird Saft, aber auch Wein hergestellt!
BAUERTIENW

7. Aus diesem langen griinen Gemiise kann man einen
leckeren Salat zubereiten.
RUKEG

8. Dieses Gemiise gibt es in gelb, griin und rot!
PIKAPRA

Sucht ihr noch mehr knifflige
Fragen und lustige Ratsel zu 5 am
Tag? Dann schaut doch mal ins
Internet: Unter www.5amtag.de
findet ihr unser Onlinequiz ,Hast du Biss?!"
Eine echte Herausforderung fiir alle Obst-

und Gemiisefreunde!
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Auf der Lo
Jagd nach B
der qoldenien Mohre

Wer kommt am schnellsten ans Ziel? In diesem
Spiel heift es gut wiirfeln und die richtigen
Felder treffen. Denn jedes Obst- oder Gemiise-
feld bedeutet einen anderen ,Auftrag". Also
los geht's!
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ﬂ/—: , = 5 Gemiisearten will Benno Banane von
j dir wissen! Wenn du die aufzdhlen
_ kannst, darfst du noch mal wiirfeln!
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Tommi Tomato nimmt dich auf seine
Schultern und trdgt dich 5 Felder
weiter.

Konni Karotte ldsst's krachen! Hol dir
ein Obst oder Gemiise deiner Wahl
und dann wird losgeknabbert.

5 am Tag

4\
@
@

Gorki Gurke legt sich dir in den Weg!
So ein Mist, jetzt musst du eine
Runde aussetzen.
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@Alice Apple ist richtig frech! Sie
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Auch Tobi Traube will's wissen!
5 Obstarten sollst du ihm nennen,
dann darfst du noch mal wiirfeln!

/ Das ist ja zum Heulen! Zenzi Zwiebel
@_\ schickt dich wieder zum Anfang
" zuriickl

schickt den Spieler, der am aller-
weitesten vorne ist, hinter den letzten
Spieler zuriick! Wie gemein!

Bjorn Birne ist ein ganz schon kluger
Kopf! Du auch? Ganz nach dem Motto
5 am Tag will er von dir 2 Obst- und
3 Gemiiseportionen wissen! Dann
darfst du 5 Felder vorriicken!

@
Gliickstag fiir dich:
Du darfst noch einmal wiirfeln!
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Gewmn(st?!

Wousstest du, dass eine rote
Paprika mehr Vitamin C
enthdlt als eine griine Paprika?
Ist doch klar! Die hat auch
mehr Sonne abbekommen!

Savter wadkt lugtig!

Fliegt eine Birne an einem Apfel vorbei. Da sagt
der Apfel ganz erstaunt: ,Hey, Birne, seit wann kannst
du denn fliegen?" Sagt die Birne: ,Ach, weifit du das
noch gar nicht? Ich bin doch jetzt die Birne Maja!"

Papa, wenn jemand Obst
klaut und einen Saft daraus
presst...

... wird er dann
als Dieb oder als
Erpresser
bestraft?

Radieschen

Frihlingszwiebeln

Zwei Tomaten treffen sich auf einer stark
befahrenen StraBe. Sagt die eine zur anderen:
,Hi Tomate!" Sagt die andere: , Hi Ketchup!"

Himbeere
Artischocke

Papa, unsere
Lehrerin musste ins
Krankenhaus, weil ihr eine
Tomate auf den Kopf
gefallen ist.

£

roterApfel

@) O
O o

o)
OOO

griiner Apfel

gelber Apfel

Chinakohl

Jetzt ist Action angesagt! Als Vorbereitung schreibt ihr
rote, griine und gelbe Gemiisearten auf Kdrtchen. Dann
legt ihr eine Start- und Ziellinie fest. Jetzt geht's darum,
wer am schnellsten im Ziel ankommt. Einer aus eurer
Gruppe gibt das Kommando und liest ein Obst oder Gemiise

rote Paprika

gelbe Paprika

Was?

Euch fallen nicht geniigend gelbe,
rote und griine Obst- und Gemiisearten
ein? Schaut mal - da haben wir ein

paar abgebildet!

Honigmelone

/
/
/L/ grine Paprika
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Nektarine

Grapefruit
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O Banane
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Erdbeere

Erbsen

von einem Kdrtchen ab. Bei griinem Gemiise diirft ihr einen
groBen Schritt vorwdrts gehen. Bei rotem oder gelbem
Gemiise miisst ihr stehen bleiben. Wer bei rot oder gelb
doch loslduft, muss zur Strafe drei Schritte zuriick!

rote Peperoni

P

5 am Tag
OBST & GEMUSE

Mehr Obst & Gemiise!

WWWissenswertes

Du willst noch mehr iber 5 am Tag
erfahren? Noch mehr Infos rund um Obst
und Gemiise? Du willst SpaB, Spiele und
Jjede Menge Abwechslung??? Klick dich
online rein.

Unter www.5amtag.de findest du alles,
was das Obst- und Gemiise-Herz begehrt.
Immer aktuell, immer anders, immer voller
Actionl

Reingeklickt.
k Und durchgeblickt!
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