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5 am Tag – nur für dich! 
Was ist knackig, bunt und gehört unbedingt in eure schultasche? 

na klar: obst und gemüse! denn diese leckeren früchte sind einfach richtig coole 

pausensnacks! und 5 am tag hilft euch, immer genug obst und gemüse zu essen. 

du kennst 5 am tag noch nicht? kein problem: 5 am tag bedeutet ganz einfach, 

dass man 5 Handvoll Obst und Gemüse täglich essen soll. 

die bringen dich in Schwung
endlich große pause! dein magen knurrt und freut sich auf einen leckeren pausen

snack? hier darf knackiges obst und gemüse natürlich nicht fehlen! denn das macht 

deinen körper wieder fit und dein gehirn munter. also nichts wie raus und energie 

tanken! Diese coolen Früchtchen bringen dich in Schwung:

abwechSlung bringT‘S!
schon wieder ein apfel im Ranzen? du hast aber lust auf einen ausgefallenen 

snack? dann lass dir was einfallen oder schau mal in die pausenbrotbox deiner 

freunde. Über neue ideen freuen sich auch deine eltern! dir fällt nichts ein?  

Versuch es doch mal mit diesen bunten 5 am Tag-Tipps: 

werde 5 am Tag Trend-Spion!
• Welches Obst oder Gemüse liegt in deiner Klasse voll im Trend?

• Dein persönlicher Tipp: Wie schaffst du 5 Portionen Obst und Gemüse am Tag?

• Schicke uns dein Lieblingsrezept mit Obst und Gemüse!

such dir eine frage aus und sende deine trends, tipps oder Rezepte per post oder 

email an uns. 5 am tag verlost jede Woche eine Überraschung als dankeschön!  

die schönsten tipps werden unter www.machmit-5amtag.de veröffentlicht.

bunTer buchSTaben-mix
in diesem durcheinander sind fünf obst und gemüsearten 

versteckt. zücke deinen buntstift und kreise die richtigen 

namen ein!

die 5 am Tag-Schlange
streiche alle zahlen und die buchstaben Q und z durch.

hier kannst du den lösungssatz eintragen:

5 HanDVOLL ObST unD GemüSe

Die nächste arbeit  
steht an? 
nüsse und Trockenfrüchte  
steigern deine Konzen-
trations fähigkeit.

Trauben und bananen 
geben dir Kraft für 
anstrengende 
Sportstunden.

Paprika enthält viel 
Vitamin C, das deinen 
Körper zum beispiel vor 
erkältungen schützt.

Der Frucht-mix: Spieß mit 

birnen, Trauben und Käse

Der deftige mix: Spieß mit 

Gurken, Pumpernickel und 

Fleischwurst

Der exotik-mix: Spieß mit 

ananas, Schinken, Pilzen 

(Konserve) und Pfirsichen

Gar niCHT SPieSSiG

beeriges allerlei: Salat aus erdbeeren, brombeeren, Himbeeren und HeidelbeerenKnabber-allerlei: Salat aus radieschen-, Gurken-und Paprika-StückchenZitrus-allerlei: Salat aus Orangen, Grapefruits und mandarinen

Der mix maCHT’S

Die ampel-Kombi: 

rote, gelbe, grüne Paprika-

streifen

Die Sonnen-Kombi: 

Karotten-, Kohlrabi- und 

gelbe Paprikastreifen 

Die Wald & Wiesen-Kombi: 

Streifen von Stangen- 

sellerie, Fenchel und  

Gurken

Der STreiFen-TrenD

abWeCHSLunG brinGT’S

SPieLe & SPaSS miT 5 am TaG KiDS

Servicebüro 5 am Tag
Stichwort: Schulfrucht-Spiel
Carl-reuther-Straße 1
68305 mannheim
e-mail: info@5amtag.de
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5 am TaG – nur Für DiCH

Die brinGen DiCH in SCHWunG



EindosEn gut = schmEckt gut 
ist etwas bunt und schön verpackt, greift ihr kind gerne zu. in frischhaltedosen 

bleiben die „schulfrüchte“ knackig, die taschen sauber und die kids haben spaß am 

snacken. unsere ideen für leckere Kleinigkeiten:

ObST GemüSe

Äpfel karotten

bananen gurken

birnen cocktailtomaten

mandarinen kohlrabi

nektarinen / pfirsiche paprika
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ObST + GemüSe = SCHuLFruCHT

Für aLLe FäLLe – ObST unD GemüSeeLTern

unser Tipp: 
ein kleiner fruchtsaft (100 % fruchtgehalt), ein smoothie, 
eine portion trockenfrüchte oder nüsse (ca. 25 gramm) 
können auch bestandteil eines gesunden pausensnacks sein. 

Von eltern für eltern

Sie haben es geschafft? ihr Kind isst nach anfänglichen Start-

schwierigkeiten jetzt richtig gerne Obst und Gemüse?

mailen Sie uns ihre besten Tricks, Tipps oder rezepte, die  

ihre Kids zu Obst- und Gemüse-Fans gemacht haben, an 

info@5amtag.de.

Wir verlosen jede Woche die 5 am Tag-edition des  

Kochbuchs „Fitness à la Carte“ von Weltklasse-Läufer  

Stéphane Franke!

oBst + gEmüsE = schulfrucht
bieten sie ihren kindern einen pausensnack, der richtig frisch und lecker schmeckt! 

knackige früchte sind hier ideal. denn obst und gemüse enthalten viele Vitamine, 

mineralstoffe, ballaststoffe und sogenannte sekundäre pflanzenstoffe. die brau

chen kinder, um fit und gesund zu bleiben. außerdem sind fast alle obst und 

gemüsearten kalorienarm. sie sättigen, ohne gleich dick zu machen. hier kann  

ihr kind kräftig zugreifen.

diE gEhörEn in jEdE schultaschE
schulfrucht top 5

Kunterbunte Pausenbrot-box:  Schneiden Sie verschiedene Obst- und Gemüsearten klein. Wichtig: bunt muss es sein!

buntes Vitamin-Duo:  

1 Schulwoche, 10 verschiedene Obst- und  

Gemüsearten. Geben Sie ihrem Kind jeden  

Tag ein knackiges Obst-Gemüse-Team mit.  

am besten in zwei getrennte Döschen  

packen. So bleibt der Geschmack erhalten. 

unsere Lieblings-Teams: apfel-Karotte, 

Walnuss-birne, Gurke-Traube und ananas-

Kohlrabi. 

Wenn’s schnell gehen muss:
Ganze Früchte in die Schultasche
packen: Hier eignen sich äpfel, birnen,  mandarinen, bananen oder Pflaumen.  am besten auch diese Früchte sicher in  Dosen verpacken, dann gibt’s keinen  

Fruchtmatsch im ranzen. 

Für kleine 

Schleckermäulchen:

auslaufsichere Dose mit  

ungesüßtem Fruchtkompott,  

Früchtequark, Joghurt mit  

Früchten oder buntem Obstsalat 

einpacken (Löffel nicht vergessen).

für allE fällE – oBst und gEmüsE
 

Tipps für Sparfüchse:

 • preise vergleichen lohnt sich.

 • achten sie auf saisonale angebote.

 •  bei geringem oder teurem angebot tiefkühlware oder konserven wählen.

  natürlich ungesüßt und fettarm!

Tipps, wenn morgens die Zeit drängt:

  • schnippeln sie obst und gemüse schon am Vorabend. am besten zusammen mit  

  ihren kids. das macht spaß und die Vorbereitungen werden zum familienerlebnis.

  • beträufeln sie das obst mit etwas zitronensaft. das verhindert braune stellen.  

 Über nacht im kühlschrank lagern.

Kleine Obst- und Gemüsemuffel im Haus? Kein Problem mit unseren Tipps:

 • probieren sie neues obst und gemüse aus. gehen sie mit gutem beispiel voran.

 • lassen sie ihre kids beim einkaufen mit aussuchen. 

 • testen sie selbst, ob die Ware aromatisch ist. 

 • Richten sie obst und gemüse ungewöhnlich an: kleine spieße, 

  bunte Rohkoststifte mit dip, verschiedene obstschnitze.

 • mehr mitgeben, damit auch freunde probieren können. 

  das macht spaß und motiviert zuzugreifen. 

einDOSen GuT = SCHmeCKT GuT 
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