WERDE 5 AM TAG TREND-SPION!

e Welches Obst oder Gemiise liegt in deiner Klasse voll im Trend? Serviceburo 5 am Tag

* Dein personlicher Tipp: Wie schaffst du 5 Portionen Obst und Gemiise am Tag? Stichwort: Schulfrucht-Spiel
e Schicke uns dein Lieblingsrezept mit Obst und Gemiise! Carl-Reuther-StraBe 1

Such dir eine Frage aus und sende deine Trends, Tipps oder Rezepte per Post oder 68305 Mannheim

E-Mail an uns. 5 am Tag verlost jede Woche eine Uberraschung als Dankeschén! E-Mail: info@5amtag.de

Die schonsten Tipps werden unter www.machmit-5amtag.de veréffentlicht.

BUNTER BUCHSTABEN-MIX DIE 5 AM TAG-SCHLANGE

In diesem Durcheinander sind funf Obst- und Gemusearten Streiche alle Zahlen und die Buchstaben Q und Z durch.
versteckt. Zicke deinen Buntstift und kreise die richtigen Hier kannst du den Lésungssatz eintragen:
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GAR NICHT SPIESSIG

Schon wieder ein Apfel im Ranzen? Du hast aber Lust auf einen ausgefallenen
Snack? Dann lass dir was einfallen oder schau mal in die Pausenbrot-Box deiner Der Frucht-Mix: SpieB mit
Freunde. Uber neue Ideen freuen sich auch deine Eltern! Dir fallt nichts ein? Birnen, Trauben und Kase

Der deftige Mix: SpieB mit
Gurken, pumpernickel und

W Fleischwurst
Der Exotik-Mix: SpieB mit
Ananas, Schinken, Pilzen
(Konserve) und Pfirsichen

Die Ampel-Kombi:
Die sonnen-Kombi:

Die Wald & Wiesen-Kombi:

Diese coolen Friichtchen bringen dich in Schwung:

Die nachste Arbeit

steht an?

Niisse und Trockenfriichte
steigern deine Konzen-
tratlonsfahlgkelt

Paprika enthélt viel
Vitamin C, das deinen
Korper zum Beispiel vor

It

Erkaltungen schiitzt.

5 Handvoll Obst und Gemiise taglich
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FUR ALLE FALLE — OBST UND GEMUSE

‘ |

FUR ALLE FALLE - OBST UND GEMUSE

Tipps fir Sparfiichse:
e Preise vergleichen lohnt sich.
e Achten Sie auf saisonale Angebote.
* Bei geringem oder teurem Angebot Tiefkihlware oder Konserven wahlen.
Natarlich ungestBt und fettarm!

Tipps, wenn morgens die Zeit drangt:
e Schnippeln Sie Obst und Gem{Use schon am Vorabend. Am besten zusammen mit
lhren Kids. Das macht SpaB und die Vorbereitungen werden zum Familienerlebnis.
e Betraufeln Sie das Obst mit etwas Zitronensaft. Das verhindert braune Stellen.
Uber Nacht im Kuhlschrank lagern.

Kleine Obst- und Gemiisemuffel im Haus? Kein Problem mit unseren Tipps:
e Probieren Sie neues Obst und Gemuse aus. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran.

e Lassen Sie lhre Kids beim Einkaufen mit aussuchen.

* Testen Sie selbst, ob die Ware aromatisch ist.

e Richten Sie Obst und GemUse ungewo6hnlich an: kleine Spiefe,
bunte Rohkost-Stifte mit Dip, verschiedene Obst-Schnitze.
e Mehr mitgeben, damit auch Freunde probieren kénnen.

Das macht SpaB und motiviert zuzugreifen.

Von Eltern fiir Eltern

Sie haben es geschafft? Ihr Kind isst nach anfanglichen Start-
schwierigkeiten jetzt richtig gerne Obst und Gemiise?
Mailen Sie uns lhre besten Tricks, Tipps oder Rezepte, die
lhre Kids zu Obst- und Gemiise-Fans gemacht haben, an
info@5amtag.de.

Wir verlosen jede Woche die 5 am Tag-Edition des

Kochbuchs ,Fitness a la Carte” von Weltklasse-Laufer
Stéphane Franke!

EINDOSEN GUT = SCHMECKT GUT

EINDOSEN GUT = SCHMECKT GUT

Ist etwas bunt und schon verpackt, greift Ihr Kind gerne zu. In Frischhaltedosen
bleiben die ,Schulfrichte” knackig, die Taschen sauber und die Kids haben SpaB3 am
Snacken. Unsere Ideen fiir leckere Kleinigkeiten:

Wenn'’s schnell gehen muss:

Ganze Friichte in die Schultasche
packen: Hier eignen sich Apfel, Birnen
Mandarinen, Bananen oder Pflaumen. '
Am besten auch diese Friichte sicher in

Dosen verpacken, dann gibt’s keinen
Fruchtmatsch im Ranzen. o

Auslaufsichere Dose mit
ungesiiBtem Fruchtkomp.ott,
Friichtequark, Joghurt mit
Friichten oder buntem Obstsalat
acken (Loffel nicht vergessen).

Buntes Vitamin-Duo: . - und Kunter
1 Schulwoche, 10 verschiedene Obst-un bunte Pausenbrot-Box:

o Schnej .
Gemiisearten. Geben sie Ihrem Kind 1ed'.3“ : dnelden Sie vers
ges Obst-Gemiise-Team mit. " Gemiisearten,
nte Déschen Wichtig: Byn¢ mus

Chl'edene Obst-

[ i getren
Am besten in zwel ge .
packen. So bleibt der Geschmack erhalten

Unsere Lieblings-Teams: Apfel-Karotte,nas-
Walnuss-Birne, Gurke-Traube und Ana

Kohlrabi.

S €s sein!

OBST + GEMUSE = SCHULFRUCHT

OBST + GEMUSE = SCHULFRUCHT

Bieten Sie lhren Kindern einen Pausensnack, der richtig frisch und lecker schmeckt!

Knackige Friichte sind hier ideal. Denn Obst und Gemuse enthalten viele Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und sogenannte Sekundéare Pflanzenstoffe. Die brau-

chen Kinder, um fit und gesund zu bleiben. AuBerdem sind fast alle Obst- und
Gemdusearten kalorienarm. Sie sattigen, ohne gleich dick zu machen. Hier kann
Ihr Kind kraftig zugreifen.

DIE GEHOREN IN JEDE SCHULTASCHE

Schulfrucht Top 5

ossT | GemGse |

Apfel Karotten
Bananen Gurken
Birnen Cocktailtomaten Unser Tipp:

. . Ein kleiner Fruchtsaft (100 % Fruchtgehalt), ein Smoothie,
Mandarinen Kohlrabi eine Portion Trockenfrichte oder Niisse (ca. 25 Gramm)
Nektarinen / Pfirsiche Paprika kénnen auch Bestandteil eines gesunden Pausensnacks sein.
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