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o . 1 Nur 14 % der Madchen und 9 % der Jungen
W €SO O b S t & G emusec ? erreichen die 5 Portionen am Tag.?
Wichtige Quelle Gunstiges Hoher Wasser-
fur Vitamine, Verhaltnis von und
Mineralstoffe hohem Nahrstoff- Ballaststoffanteil
und sekundare und geringem und geringer
Pflanzenstoffe Energiegehalt Fettanteil

Gute Sattigungswirkung 3 vOon 5
Madchen essen im Durchschnitt 3 Portionen
und Jungen 2 Portionen Obst & Gemuse téiglich.2
3
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Was bedeutet "5 am Tag"? Ein Beispiel fiir "5 am Tag"

wa Verzehr von 5 Portionen Obst & Gemuse taglich

1 Porridge mit Obst
2 Portionen Obst (etwa 250 Gramm) (= 1-2 Portionen Obst)

1 belegtes Brot
(= 1/2 Portion Gemdlise)

1 Portion =
die Menge an Obst & Gemuse,
die in eine Hand passt

1 griner Smoothie ‘

W Bei klein geschnittenem oder (= 1/2 Portion Obst + 1 Portion Gemtise)

losem Obst & Gemuse nimmst
du beide Hande
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A /N Reis mit Fisch und Gemuse
AT ||| [Tt TT (= 1'2 POrtiOnen Gemuse)
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