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HeiBe BATTLES am PC?

Mit Tr_auben, Erdbeeren und
Co. bist dy unschlagbar.

Coole Spriinge mit dem
SKATEBOARD in der
Halfpipe?

Mit Paprika, Banane ung
Blaqbeeren bleibst dy
auf jeden Fall in Topform.

Ein QUICKIE fur gep

Apfgl, Zitrusfrichte oder
Radieschen sing tolle

Snacks fir zwischendurch.

5 am Tag

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

Bei 5 am Tag dreht sich alles um Obst und Gemdise, egal ob
frisch, tiefgefroren oder aus der Dose, als Saft oder Smoothie.
Denn Obst und Gemuse enthalten Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe sowie sogenannte Sekundare Pflanzenstoffe, also
Farb-, Geruchs- oder Geschmacksstoffe. Dieser Mix kurbelt
den Energiehaushalt an und bringt euch in Form — kérperlich
und geistig. Weil Obst und Gemuse kaum Kalorien enthalten,
konnt ihr auch richtig viel davon essen. 5 am Tag empfiehlt

5 Portionen Uber den Tag verteilt, das entspricht 5 Handvoll
oder 650 Gramm. Und das sollte jeder schaffen, der heute
und in Zukunft fit und gesund sein mochte.

Die 5 am Tag-Kampagne wird mit Mitteln der Europdischen
Union gefordert. Die Schirmherrschaft haben das Bundesminis-
terium fur Ernahrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
sowie das Bundesministerium ftir Gesundheit ibernommen.

Kontakt

Serviceblro 5 am Tag
Carl-Reuther-Str. 1
68305 Mannheim
E-Mail: info@5amtag.de

www.machmit-5amtag.de

Finanziert mit Fordermitteln
der Europdischen Union und der Bundesrepublik Deutschland

% Bundesministerium fiir
Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz
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OBST & GEMUSE

sse & pfirsiche mit etwas

ein paar NUd 4u bist wieder fit

nanen, .
Ba h mixen un

Buttermilc

s aus Paprika und

ijsestic
Gemusestick® 00 fecker.

Karotten sin
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tr :
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Blaubeeren, NU -en die Leis

Apfelringe erho
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