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Ernahrung

Fiinfmal am Tag Obst und Gemiise geniefen!

Fuinf Portionen Obst und Gemiise am Tag hort sich erst mal viel an. Gemeint ist dabei aber
etwa eine Handvoll, und zwar Deiner HandgroBe. Uberleg mal, wie oft am Tag Du etwas isst.
Die erste Portion kann Dir schon das Friihstiick versiBBen: beispielsweise mit einer Hand
voll Erd- oder Himbeeren im Msli.

Was nimmst Du mit in die Schule? Apfel, Mohre, Gurke, Paprika und Co machen das Pausen-
frihstlick gleich viel bunter.Als ,,Fingerfood* klein geschnipselt macht es Dir vielleicht noch
mehr SpaB, sie zu knabbern. Das ware schon die zweite Ration am Morgen.

Aller guten Dinge sind drei: Beim Mittagessen kann es Gemiisebeilagen geben. In der war-
men Jahreszeit ziehst Du moglicherweise ofter einen knackigen Salat vor.Wenn das nicht auf
dem Speiseplan steht, kannst Du natiirlich einen fruchtigen Nachtisch wahlen.Wie ware es
mit purierten Friichten im Joghurt?

Was schlemmerst Du gerne am Nachmittag. Ob Beeren, Bananen oder Aprikosen: Im Milk-
shake machen sie sich prima. Und zum erfrischenden Eis schmeckt auch manch ein Friicht-
chen lecker. Ubrigens ist ein Fruchtsaft mit vollem Fruchtgehalt jederzeit eine Alternative.
Im Nu hast Du die vierte Portion genossen. Zu einem Picknick mit Freunden kannst Du ein
Schalchen Obst oder Fingerfood beisteuern.

Am Abend macht sich Abwechselung ebenso gut.Wie wire es mit kleinen Tomaten oder
Glirkchen auf Kasepickern? Beim Grillvergnugen kannst Du leckere SpieBe mit Paprika oder
Zucchini machen. Eine Erdbeerbowle mit Apfelschorle ist ebenfalls eine spritzige Idee.

Fuinf mal am Tag Obst und Gemiise - eigentlich fast zu wenig.

Das Schalen von Obst kannst Du Dir moglichst sparen, denn in und direkt unterhalb der
Schale stecken viele Vitamine, Mineral- und weitere Pflanzenstoffe. Die starken Dein Immun-
system wappnen Dich gegen Krankheiten.

Du isst was Dir schmeckt? Logo, warum auch nicht. Denn es gibt eigentlich keine unge-
sunden Lebensmittel. Nur die Menge, die man von einem bestimmten Lebensmittel zu sich
nimmt, kann ungesund werden und krank machen.
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