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Bunt und gesund – das ist das Motto der 5 am Tag-Kampagne.

Bei 5 am Tag dreht sich alles um Obst und Gemüse, egal ob 

frisch, tiefgefroren oder aus der Dose, als Saft oder Smoothie. 

Denn Obst und Gemüse enthalten Vitamine, Mineral- und 

Ballaststoffe sowie sogenannte Sekundäre Pfl anzenstoffe, also 

Farb-, Geruchs- oder Geschmacksstoffe. Dieser Mix kurbelt 

den Energiehaushalt an und bringt euch in Form – körperlich 

und geistig. Weil Obst und Gemüse kaum Kalorien enthalten, 

könnt ihr auch richtig viel davon essen. 5 am Tag empfi ehlt 

5 Portionen über den Tag verteilt, das entspricht 5 Handvoll 

oder 650 Gramm. Und das sollte jeder schaffen, der heute 

und in Zukunft fi t und gesund sein möchte.

Die 5 am Tag-Kampagne wird mit Mitteln der Europäischen 

Union gefördert. Die Schirmherrschaft haben das Bundesminis-

terium für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz 

sowie das Bundesministerium für Gesundheit übernommen. 
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Müde nach dem 

POWERSHOPPING?

Bananen, ein paar Nüsse & Pfi rsiche mit etwas 

Buttermilch mixen und du bist wieder fi t.

Kleine Snacks für LANGE CHATS?

Gemüsesticks aus Paprika und 

Karotten sind superlecker.

ENERGIEKICK 

für die nächste Klausur?  

Blaubeeren, Nüsse und getrocknete 

Apfelringe erhöhen die Leistungsfähigkeit.

POWER MÜSLI

3 EL HAFERFLOCKEN

1 EL  ROSINEN

150 G  NATURJOGHURT

 (1,5 % FETT)

1/2  BANANE

2 APFELSCHNITZE

1 EL  GEMAHLENE 

 HASELNÜSSE

1 TL  HONIG

VERMENGEN, FERTIG!
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Heiße BATTLES am PC?
Mit Trauben, Erdbeeren und Co. bist du unschlagbar.

Coole Sprünge mit dem 
SKATEBOARD in der Halfpipe?
Mit Paprika, Banane und Blaubeeren bleibst du auf jeden Fall in Topform.

Ein QUICKIE für den kleinen Hunger?
Äpfel, Zitrusfrüchte oder Radieschen sind tolle 
Snacks für zwischendurch.

POWERDRINK  1 BECHER JOGHURT100 ML FRUCHTSAFT125 G  OBST  (APFEL, KIWI)   1 TL  HONIG    3 EL  HAFERFLOCKENMIXEN, KÜHLEN,FERTIG! 

�LTBO



S
T

R
E

S
S

K
IL

L
E

R
 M

A
G

N
E

S
IU

M
: 

Li
e
g

e
n

 d
ie

 N
e
rv

e
n

 b
la

n
k
? 

D
a
 h

e
lf

e
n

 

B
a
n

a
n

e
n

, 
N

ü
ss

e
, 
M

a
n

d
e
ln

, 
P
is

ta
zi

e
n

- 
u

n
d

 

C
a
sh

e
w

k
e
rn

e
. 
D

ie
se

 K
n

a
b

b
e
re

ie
n

 e
n

th
a
l-

te
n

 v
ie

l 
M

a
g

n
e
si

u
m

. 
D

a
s 

w
ir

k
t 

d
o

rt
, 
w

o
 

d
e
r 

St
re

ss
 b

e
g

in
n

t:
 i
n

 d
e
r 

N
e
rv

e
n

ze
ll
e
.

G
E

S
T

R
E

S
S

T
 u

n
d

 L
u

st
 a

u
f 

e
tw

a
s 
S

Ü
S

S
E

S
?

Tr
o

ck
en

o
b

st
 w

ie
 R

o
si

n
en

, 
g

et
ro

ck
n

et
e 

Pfl
 a

u
m

en
 u

n
d

 C
o

. 
si

n
d

 e
ch

te
 L

ec
ke

rb
is

se
n
 

u
n

d
 s

ti
lle

n
 d

en
 H

ei
ß

h
u

n
g

er
 a

u
f 

Sü
ß

es
.

M
it

 e
tw

as
 S

p
o

rt
 u

n
d

 e
in

er
 a

u
sg

ew
o

g
en

en
 

Er
n

äh
ru

n
g

 h
at

 S
tr

es
s 

ke
in

e 
C

h
an

ce
. 

Im
m

er
 

m
it

 d
ab

ei
: 

kn
ac

ki
g

es
 O

b
st

 u
n

d
 G

em
ü

se
.

O
b

 A
p

ri
ko

se
n

, 
K

ir
sc

h
en

 o
d

er
 G

u
rk

en
 –

 b
u

n
t 

es
se

n
 i
st

 a
n

g
es

ag
t!

 D
ie

 e
n

th
al

te
n

en
 V

it
am

in
e 

st
är

ke
n

 ü
b

ri
g

en
s 

au
ch

 d
ei

n
 I
m

m
u

n
sy

st
em

. 

T
IP

P
V

ie
l 

tr
in

k
e

n
! 

1
,5

 L
it

e
r 

p
ro

 T
a

g
. 

A
m

 b
e

st
e

n
 S

ä
ft

e
, 

W
a

ss
e

r,
 S

a
ft

-
sc

h
o

rl
e

 u
n

d
 u

n
g

e
sü

ß
te

n
 T

e
e

.

�
Q

OB
P

P
H

FI
IB

O
�

@
E

p
K

E
B

FQ
฀H

L
J

J
Q

฀S
L

K
FK

K
B

K
฀R

K
A

฀>
R

[
B

K
�

L
T

B
O฀

M
R

O
�

FQ
฀J

FQ
฀�

M
>

[

To
lle

s 
F
U

S
S

B
A

L
L
S

P
IE

L
, 

su
p

er
 T

o
re

, 
g

en
ia

le
 S

ti
m

m
u

n
g

. 
D

u
 h

as
t 

d
ic

h
 b

ei
m

 
K

ic
ke

n
 t

o
ta

l 
ve

ra
u

sg
ab

t?
 M

it
 e

tw
as

 
O

B
S

T
 o

d
er

 e
in

er
 S

A
F
T

S
C

H
O

R
L
E

 
b

is
t 

d
u

 r
u

ck
zu

ck
 w

ie
d

er
 a

m
 B

al
l. 

La
n

g
e 

P
O

K
E

R
A

B
E

N
D

E
 m

it
 F

re
u

n
-

d
en

. 
Zo

ck
en

 b
is

 s
ic

h
 d

ie
 K

ar
te

n
 b

ie
g

en
? 

M
it

 B
an

an
en

, 
Ä

p
fe

ln
, 

Tr
au

b
en

 o
d

er
 

O
ra

n
g

en
 k

ö
n

n
t 

ih
r 

vo
ll 

d
u

rc
h

st
ar

te
n

.

H
A

U
T

U
N

R
E

IN
H

E
IT

E
N

 A
D

E
!

D
u

rc
h

 e
in

e 
au

sg
ew

o
g

en
e 

Er
n

äh
ru

n
g

 m
it

 
O

b
st

 u
n

d
 G

em
ü

se
 h

ab
en

 P
ic

ke
l 
ke

in
e 

C
h

an
ce

. 
D

u
 a

b
er

 b
ei

 d
en

 M
äd

el
s 

d
af

ü
r 

u
m

so
 m

eh
r.

T
IP

P
Fü

r 
e

in
 r

e
in

e
s 

H
a

u
tb

il
d

: 
E

in
fa

ch
 d

a
s 

G
e

si
ch

t 
m

it
 

G
u

rk
e

n
sc

h
e

ib
e

n
 e

in
re

ib
e

n
. 

B
E

E
R

E
N

S
TA

R
K

 –
 d

ie
 S

ch
la

n
k

m
a

ch
e

r

B
ee

re
n

st
ar

ke
 S

ch
la

n
km

ac
h

er
 z

w
is

ch
en

d
u

rc
h
 

n
as

ch
en

. 
Er

d
-,

 B
la

u
-,

 H
im

-,
 B

ro
m

- 
u

n
d
 

St
ac

h
el

b
ee

re
n

 s
ch

m
ec

ke
n

 i
m

m
er

, 
o

b
 f

ri
sc

h
 

o
d

er
 –

 b
es

o
n

d
er

s 
im

 H
er

b
st

 u
n

d
 W

in
te

r 
– 

au
s 

d
er

 T
ie

fk
ü

h
lt

ru
h

e.

F
IT

M
A

C
H

E
R

 A
V

O
C

A
D

O
: 

St
ra

h
le

n
d

e
r 

Te
in

t 
– 

A
vo

ca
d

o
-H

o
n

ig
-M

a
sk

e

½
 A

vo
ca

d
o

 s
ch

äl
en

, 
m

it
 e

in
em

 T
L 

H
o

n
ig

, 

et
w

as
 S

ah
n

e 
u

n
d

 M
ilc

h
 m

is
ch

en
.

A
u

ft
ra

g
en

, 
1

5
 M

in
u

te
n

 e
in

w
ir

ke
n

 l
as

se
n

 u
n

d
 

m
it

 l
au

w
ar

m
em

 W
as

se
r 

w
ie

d
er

 a
b

w
as

ch
en

. 

T
ip

p
: 

A
u

ch
 a

ls
 B

ro
ta

u
fs

tr
ic

h
, 

D
ip

 o
d

e
r 

in
 

N
u

d
e

lg
e

ri
ch

te
n

 s
ch

m
ec

kt
 d

ie
 A

vo
ca

d
o
 

ri
ch

ti
g

 g
u

t.

K
e

in
e

 L
u

st
 a

u
f 

F
IT

N
E

S
S

S
T

U
D

IO
?

In
lin

es
ka

te
s 

an
zi

eh
en

 u
n

d
 b

la
d

en
 

b
is

 d
ie

 R
o

lle
n

 r
au

ch
en

.
D

as
 g

ib
t 

ei
n

e 
to

lle
 K

o
n

d
it

io
n

.

D
u

rc
h

h
ä

n
g

e
r 

vo
rm

 

B
A

S
K

E
T

B
A

L
L
-

T
R

A
IN

IN
G

?  
Fr

ü
ch

te
 s

in
d

 s
ch

n
el

le
 

En
er

g
ie

lie
fe

ra
n

te
n

 u
n

d
 

h
ab

en
 k

au
m

 K
al

o
ri

en
.

K
ö

rb
e 

w
er

fe
n

 g
eh

t 
d

an
n

 
g

le
ic

h
 v

ie
l 
b

es
se

r.

A
U

S
G

E
P

O
W

E
R

T
 

n
a

ch
 e

in
 p

a
a

r 
sc

h
n

e
ll

e
n

 S
p

ri
n

ts
? 

Ei
n

 O
b

st
sa

la
t 

au
s 

B
an

an
e,

 K
iw

i 
u

n
d

 
Tr

au
b

en
 g

ib
t 

d
ir

 d
en

 E
n

er
g

ie
ki

ck
.


