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OBST & GEMUSE

Diese Broschire entstand mit freundlicher
Unterstitzung durch 5 am Tag e.V.

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie mochten sich und Ihre Familie gesund
erndhren, wissen aber nicht genau wie?
Ihr Alltag lasst Ihnen wenig Zeit zum
Kochen, dennoch mdchten Sie sich,
Ihrem Lebenspartner und |hren Kindern
eine gesunde und ausgewogene Ernah-
rung ermoglichen? Kein Problem! Wir ge-
ben lhnen in dieser Broschire einfache
Tipps fir den Alltag — zu Hause oder
unterwegs, in der Schule oder im Beruf.

Als Bayerische Krebsgesellschaft e.V.
liegt uns Ihre Gesundheit am Herzen.
Eine unserer Kernaufgaben ist die Infor-
mation der Bevolkerung uber Krebspra-
vention und Gesundheitsvorsorge. Wir
mochten Sie mit dem Konzept ,,5 am
Tag“ auf eine gesunde und abwechs-
lungsreiche Ernéhrung einstimmen, damit
Sie lhrem Korper alle Nahrstoffe geben,
die er zur Gesunderhaltung braucht.

Hektik und Stress verleiten uns haufig zu
einer gedankenlosen und ungesunden
Lebensweise. In belastenden Situatio-
nen greifen wir dann leichter zu schnel-
len Snacks, die oft wenig wertvolle Nahr-
stoffe, dafur aber zuviel Fett, Zucker und
kiinstliche Zusatze enthalten. Aber gerade
um die Herausforderungen des Alltags zu
meistern, braucht man einen gesunden
Korper. Eine ausgewogene Ernahrung mit
viel frischem Obst und Gemuse ist die
ideale Basis, um sich mit allen wichtigen
Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen zu
versorgen.

Sie werden sehen, ,,5 am Tag“ ist kinder-
leicht und lasst sich gut in den Alltag ein-
bauen.

Lassen Sie sich von uns verfuihren!

5 am Tag —
Obst und Gemuse

nach Wahl!

Keine Angst, Sie mussen weder lhre
Erndhrung von heute auf morgen um-
stellen, noch Ihre Lieblingsspeisen aus
Ilhrem Leben verbannen.

Aber was heil3t eigentlich
»D am Tag“?

Ganz einfach: Essen Sie taglich
5 Portionen Obst- und Gemuse!

Das entspricht einer Gesamtmenge
von etwa 600 Gramm. Der Gemusean-
teil sollte Gberwiegen. Der Verein 5 am
Tag empfiehlt deshalb den Verzehr von
3 Portionen Gemise und 2 Portionen
Obst am Tag.

,Das ist viel — glauben Sie?

Nicht wirklich, denn eine Portion ent-
spricht zum Beispiel der GréRe Ihrer
Hand. Kinder haben kleinere Héande,
also fallt bei lhnen z.B. eine Handvoll
Weintrauben auch kleiner aus als bei
einem Erwachsenen.
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Eine Portion"OBST
kann beispielsweise Sein:

K2
o

ein Stick Obst, wie es die Natur
geschaffen hat, z.B. einen Apfel,
eine Birne, eine Banane, eine
Orange

eine Hand voll Beeren, Kirschen
oder Weintrauben

1 - 2 Mandarinen oder Kiwis

eine Hand voll getrocknete Friichte
(z.B. Aprikosen, Pflaumen)

1 Glas Fruchtsaft (100 % Fruchtsaft)

2 2 2
XA X4 o

2
o

Eine Portion GEMUSE
kann beispielsweise sein:

eine Hand voll Paprika oder Kohlrabi
eine Tomate oder mehrere Cocktail-
tomaten

eine Karotte

ein kleiner gemischter Salat als
Beilage

eine Hand voll Erbsen oder Brokkoli
(gerne auch Tiefkihlkost)

1 Glas reiner Gemusesaft

2 2
XA X4

2 2 2
o XA X4

2
o

-_

MARKTHALLEN

www.markthallen-muenchen.de

Warum sind Obst &
Gemuse so wichtig fur

unsere Gesundheit?

In Deutschland liegt der durchschnittli-
che Obst- und Gemiseverzehr leider
weit unter der empfohlenen Menge von
ca. 600 Gramm pro Tag. Sudeuropéer
essen wesentlich mehr Obst und Ge-
muse. Griechen, Spanier oder Italiener
verzehren zum Beispiel im Jahr durch-
schnittlich etwa 200 kg Gemise. Sie
genielBen eine mediterrane Kost mit
reichlich Olivendl. Deshalb erkranken
Siuideuropéer im européischen Vergleich
auch seltener an den sogenannten
Volkskrankheiten, wie z.B. Herz- und
Kreislaufleiden, Bluthochdruck, Uberge-
wicht, Diabetes oder Krebs. Eine aus-
gewogene, ballaststoffreiche Erndhrung
mit reichlich Obst und Gemise kann
das Risiko, eine dieser Krankheiten zu
bekommen, stark verringern.

Durch eine abwechslungsreiche Misch-
kost mit Obst und Gemuse fuhlen wir
uns leistungsfahiger. Wir versorgen
unseren Korper mit allen lebensnot-
wendigen Nahrstoffen, starken so die
Abwehrkrafte unseres Korpers und sind
damit auch widerstandsfahiger gegen
Infektionskrankheiten.

In Obst und Gemdise sind lebensnot-
wendige Nahrstoffe enthalten, die der
Organismus zur Aufrechterhaltung sei-
ner Lebensfunktionen bendtigt. Das
Zusammenspiel dieser verschiedenen
Pflanzenstoffe unterstitzt das Immun-
system des menschlichen Organismus
bei der Abwehr von Krankheitserregern.
Nur wenn die Pflanzenstoffe in ausrei-
chender Menge vorhanden sind, funk-
tioniert unser Koérper optimal und
ermdglicht uns ein gesundes Leben.

05



06

DIE WICHTIGSTEN BAUSTEINE IN DER PFLANZLICHEN NAHRUNG

% wasserlosliche Vitamine

Vitamin C (z.B. in Paprika, Johannis-

beeren)

Vitamin B: (z.B. in Vollkornprodukten,
Kohl oder griinen Erbsen)

Vitamin B2 (z.B. in Milchprodukten,
Brokkoli und Pilzen)

Vitamin Bs (z.B. in Kartoffeln, Austern-
pilzen)

Vitamin Bs (z.B. in Kartoffeln und Avo-
cado)

Vitamin Bz (z.B. in Milch und Kése,
Sauerkraut)

Pantothenséaure (z.B. in Vollkornpro-
dukten, Erbsen und Bohnen)

Biotin (z.B. in Spinat, Champignons,
Linsen)

Folsaure (z.B. in Tomaten, Kohl und
Spinat)

% fettlosliche Vitamine

Provitamin A (z.B. in Karotten oder
Spinat)

Vitamin D (stellt der Koérper groRten-
teils selbst her; Uber die Nahrung
z.B. in Pilzen)

Vitamin E (z.B. in pflanzlichen Olen
und Nussen)

Vitamin K (z.B. in grinem Gemuse,
Spinat, Rosenkohl)

< Mineralstoffe (z.B. Kalium in Bana-
nen oder Fenchel, Magnesium in Kar-
toffeln oder Brokkoli)

< Spurenelemente (z.B. Eisen in Erd-
beeren, Selen in Kartoffeln, Getreide
oder Nussen, Zink in Getreide und
Hulsenfriichten)

< Ballaststoffe (Pflanzenfaserstoffe in
Obst- und Gemiise)

% Enzyme (z.B. im Knoblauch, in der
Artischocke, in der Ananas)

% Sekundare Pflanzenstoffe

Vitamine und sekundéare Pflanzen-
stoffe sind besonders wichtig fir den
Menschen. Sie schiitzen den Korper
vor Infektionen und beeinflussen das
Immunsystem. Sie wirken sich positiv
auf das Herz- und Kreislaufsystem, den
Fettstoffwechsel und die Blutzucker-
werte aus.

Sekundare Pflanzenstoffe sind Schutz-
stoffe, die von den Pflanzen gegen
Schadlinge eingesetzt werden. Sie
regulieren auch das Wachstum der
Pflanzen oder machen sich als Farb-
und Duftstoffe nitzlich.

Der wohl bekannteste sekundare Pflan-
zenstoff ist das Beta Carotin. Es kommt
in zahlreichen, vor allem intensiv gelben,
roten oder grinen Obst- und Gemise-
sorten vor, z.B. in Méhren, Aprikosen,
Paprika oder Spinat. Carotinoide regu-
lieren das Wachstum und die Entwick-
lung von Zellen. Sie wirken als Anti-
oxidantien, stimulieren das Immun-
system und kdnnen die Haut vor gefahr-
lichen UV-Strahlen schiitzen. Auch der
rote Farbstoff Lycopin in Tomaten hat
eine antioxidative Wirkung und kann
die Entartung von Zellen hemmen.
Fruher hielt man die Ballaststoffe fur
weniger wichtig. Diese unverdaulichen
Pflanzenfasern durchlaufen das Magen-
Darmsystem des Menschen und wer-
den wieder ausgeschieden. Heute weil3
man, dass sie von besonderer Bedeu-
tung fiir eine gesunde Verdauung sind.
Eine ballaststoffreiche Ernahrung kann
Darmkrebs vorbeugen.

Man kann ganze Bibliotheken mit dem
Wissen Uber das Zusammenwirken ver-
schiedener Pflanzenstoffe im menschli-
chen Korper fillen. Aus Platzgriinden
kénnen wir hier nur sehr allgemein auf
die Schutzwirkung von Obst und
Gemiise hinweisen.

Mehr Informationen erhalten Sie unter:

www.machmit-5amtag.de

Spiel, Spal und Infos zu 5 am Tag fir
Kids, Infos zum Download; Kinderfalt-
blatt/Infos zur Kampagne extra fiir Kinder;
Das interaktive Lernquiz ,,Hast Du Biss?“.
Hrsg. 5 am Tag e.V., Mannheim,

Tel. 0621 / 3 38 40 114

www.aid.de/ernaehrungsfuehrerschein
Der aid-Erndhrungsfiihrerschein — mit
sechs Schritten zu mehr Selbstandig-
keit. Hrsg. aid infodienst, Verbraucher-
schutz, Erndhrung, Landwirtschaft e.V.,
Bonn, Tel. 0228 / 8499

www.tigerkids.de

Praventionsprojekt ,,TigerKids“ der
Stiftung Kindergesundheit, Miinchen, in
Zusammenarbeit mit der AOK;

e-Mail: info@Kindergesundheit.de




S0 machen
Sie es richtig!

DAS EINMALEINS DER GESUNDEN ERNAHRUNG

Im folgenden Teil finden Sie viele praktische Tipps zur Umsetzung von 5 am Tag.
Viel Spal3 beim Ausprobieren!
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Genielen Sie so oft es geht frisches
Obst und Gemdse. 2 Portionen Obst
und 3 Portionen Gemiise am Tag
sind ideal.

Essen Sie abwechslungsreich,
mischen Sie rotes, gelbes und
griines Obst und Gemiise.

Nutzen Sie die Vielfalt der frischen
Krauter, z.B. Frischkasebrot mit
Kresse.

Verwenden Sie hochwertige Pflan-
zen- und Kerndle mit ungesattigten
Fettsduren (z.B. Oliven-, Raps-,
Distel- oder Nussol). ¢

K2
0‘0

K2
0‘0

K2
0‘0
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Bereiten Sie Gemise schonend
zu. Erst kurz waschen, dann schnei-
den und in etwas Wasser diinsten.

Bevorzugen Sie magere Fleisch- und
Wurstsorten und Milchprodukte wie
Joghurt, Kase, Kefir, Quark.

Ergénzen Sie lhre Erndhrung auch
durch Tiefkiihlobst und -gemise
ohne Zusatze. Diese werden gleich
nach der Ernte schockgefrostet und
speichern bei fachgerechter Lage-
rung einen Grof3teil der Vitamine.

Ersetzen Sie WeiBmehlprodukte
(Semmeln, Brot) durch ballaststoff-
reiche Vollkornbrote und -backwaren.

Verzehren Sie wenig Gepokeltes und
Gerauchertes. Grillen Sie Fleisch
und Fisch moglichst schonend und
mit einer Grillfolie.

R
“0

R
“0

R
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Frische statt Fast Food! Machen Sie
so oft es geht einen Bogen um indu-
striell verarbeitete Lebensmittel und
Fertigprodukte, denn diese enthal-
ten oft viel verstecktes Fett, zuviel
Zucker und Konservierungsmittel.

Reduzieren Sie SiiRigkeiten, Kuchen,
Geback, weil diese oft viel Zucker
und Fett enthalten.

Bevorzugen Sie der Jahreszeit ent-
sprechende Obst- und Gemusesor-
ten und Naturprodukte aus der
Region. Regionale und saisonale
Produkte sind schneller und frischer
beim Verbraucher und enthalten
weniger Konservierungsstoffe als
importierte Ware.

%
0‘0

%
0‘0

Trinken Sie ausreichend Flissigkeit,
mindestens 2 Liter am Tag, am
besten Wasser, verdiinnte Frucht-
safte oder Friichte- und Krautertee.

Nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen.
Kochen Sie zum Beispiel mal wieder
fir mehrere Personen und geniel3en
Sie das kulinarische Zusammensein.

09



10

Vital durch den Tag —

Tipps und Tricks, wie Ihnen ,,5 am Tag* gelingt:
DAS FRUHSTUCK

Das Fruhstuck ist ganz entscheidend flr einen guten Start in den Tag.
Mit einer leichten Mahlzeit im Bauch fuhlen Sie sich leistungsféhiger
und kdnnen konzentrierter arbeiten. Vor allem Kinder brauchen
ein Frahstuck. Wenn sie keinen Hunger haben, geben

Sie ihnen wenigstens eine Banane oder einen Apfel.

Sorgen Sie fiir ein ausgewogenes und

abwechslungsreiches
Pausenbrot, denn ein
mudes, kraftloses Kind
auf der Schulbank ist
ein trauriger Anblick.

L
i
t

Pt s
“L.:\ ¢ ﬁ >

DAS IDEALE FRUHSTU
besteht aus Vollkornbrot oder Vollkor
getreide, frischem Obst und Milch-
produkten. Folgende Lebensmittel las-
sen sich gut kombinieren:

Quark, fettarme
sorten, magerer
Fruchtmarmeladen.

< Milch oder Kakao, Joghurt, Quark
rot, Brotchen, Knéackebrot aus Voll- ~ « Frisches Obst, z.B. Apfel, Birne,
Banane, Mandarine, Weintrauben...
g eignen sich neben < Getrénke wie Friichte- und Krauter-
arteter Pflanzen- tee, verdinnte Obst- und Gemiuse-
rischkase, safte, Mineralwasser

Butter ode
margarine,

ZWISCHENMAHLZEIT AM
VORMITTAG

Sind Sie tagsuber viel unterwegs, dann
machen Sie sich doch ein Vollkornbrot
oder Brotchen mit Kase oder Wurst
lhrer Wahl, z.B. mageres Huhn,
Schinken oder Ei, belegt mit Salat-
blattern, Tomatenscheiben, Radies-
chen, Gurke oder Kresse. Sie werden
sehen, so wird aus einem langweiligen
Wurstbrot gleich eine Gaumenfreude.
Auch Ihre Kinder freuen sich uber
Abwechslung in ihrer Frihsticksdose.
Fir das zweite Frihstick eignen sich
alle Lebensmittel, die auch zum
Frihstick empfohlen werden.

MITTAGESSEN

Die Hauptbestandteile eines vollwerti-
gen Mittagessens sind Gemiise, Kar-
toffeln, Vollkornnudeln, Vollkornreis und
Rohkost. Nutzen Sie jede Mdglichkeit,
um lhren Konsum an Gemise zu
erhéhen. Verdoppeln Sie zum Beispiel
die Salat- oder Gemusebeilagen in der
Kantine oder im Restaurant. Machen
Sie es sich zur Gewohnheit, vor der
Hauptmahlzeit einen Salat zu essen.
Die Fleischbeilage sollte klein ausfal-
len. Als Beilagen eignen sich Hulsen-
friichte, Milchprodukte, Kase oder Eier.
Da viele nahrstoffreiche Lebensmittel
gegart werden missen, sollten Sie min-
destens eine warme Mabhlzeit am Tag
essen.

ZWISCHENMAHLZEIT AM
NACHMITTAG

Die Zwischenmahlzeit am Nachmittag
hilft, ein eventuelles Leistungstief
schnell zu Gberwinden und mdglichen
SuRhunger zu stillen. Ideal P oaia
fur eine leichte Zwischen-
mahlzeit sind Obst oder
Trockenfriichte, Nisse,
Joghurt, Quark, Vollkorn-
geback.

Wer es lieber wiirzig mag:
Cocktailtomaten oder Radieschen las-
sen sich prima zwischendurch essen
und sind reich an Nahrstoffen. Auch ein
Gemiisesaft ist eine gute Alternative.

ABENDESSEN

Ob warm oder kalt — das Abendessen
sollte leicht verdaulich sein. Ideal zum
Abendessen sind Vollkornbrot mit
Frischkdse oder Krauterquark, dazu
Tomaten, Gurken, Paprikastreifen, eine
Gemisesuppe oder gediinstetes
Gemiise mit einer kleinen Portion Fisch
oder Huhn.

Vor allem wer am Abend mit HeiBhunger
nach Hause kommt, sollte erst einmal
in Ruhe ein Glas Wasser trinken und
vielleicht einige Gemuiiseschnitze essen,
bevor er gedankenlos alles Mdgliche zu
sich nimmt. Sie werden sehen, das
wirkt oft Wunder und schafft die Basis
fir eine bewusste Erndhrung. Darlber
hinaus ist es schoner und entspannter,
zusammen mit der Familie oder dem Le-
benspartner das Abendessen vorzube-
reiten und gemeinsam zu genief3en.
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Vorschlage
fur einen 1dealen

5 am Tag-Tagesplan

1. VORSCHLAG

Fruhstuck

Musli mit Joghurt, frischem Obst und
3 - 4 Nussen (kleingehackt),

ein Glas Orangensaft

Frichtetee, Tee, Kaffee...

Vormittags

Vollkornbrot mit Kése, 1 Scheibe
magerem Schinken, mit Radieschen-
scheiben belegt,

Apfelsaftschorle

2. VORSCHLAG

Frihstiick Mittagessen
. Vollkornbrot mit kdérnigem Frischkdse  Karotten-Apfelrohkost
Mittagessen und frischen Krautern, Paprikapfanne mit Vollkornreis,
Bunter Nudelauflauf, dazu ein Glas Bananenmilch Mineralwasser
ein kleiner gemischter Salat,
Mineralwasser Vormittags Nachmittags

Vollkornbrotchen mit einer Scheibe Hih-  Beerenjoghurtdrink

nerbrust, belegt mit Tomaten-/Gurken-

scheiben und Paprikastreifen, Mineral-  Abendessen

wasser oder Friichtetee Pellkartoffeln mit Krauterquark
oder Tsatsiki und Salat,
Mineralwasser

Nachmittags

Joghurt mit frischen Frichten der
Saison,

Traubensaftschorle

Abendessen
Gemiisesuppe mit Vollkornbrot,
dazu Krautertee

12
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Einfache

und schnelle

Rezepte

Bananenmilch

1 reife Banane, 250 ml fettarme Milch
oder Vollmilch

Alle Zutaten im Mixer oder in einem
hohen Gefal mit einem Pirierstab
durchmixen und gleich genieRen

Beerenjoghurtdrink

Im Sommer ist die Auswahl an frischen
Beeren sehr groR, z.B. Erdbeeren,
Himbeeren, Brombeeren, Blaubeeren.
Probieren Sie einfach aus, was lhnen
schmeckt. Gemixt werden kann fast
alles.

Geben Sie 2 - 3 Hande voll Beeren mit
200 ml purem Joghurt und etwas Milch
in den Mixer, fein durchpirieren und
gleich trinken.

MARKTHALLEN

www.markthallen-muenchen.de

Bunter Nudelauflauf

250 g Vollkornnudeln, 250 g Zucchini,
300 g Karotten, 300 g Erbsen (TK),
3 Tomaten, 2 Eier, 150 g saure Sahne,
100 ml Milch, 100 g geriebenen Kase
(z.B. Gouda), Salz, Pfeffer, Paprika,
Thymian

Vollkornnudeln in Salzwasser kochen,
anschlielend gut mit kaltem Wasser
abspilen, damit sie nicht kleben.
Zucchini und Karotten in Scheiben
schneiden und zusammen mit den Erb-
sen in etwas Wasser andinsten, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Tomaten in
Scheiben schneiden. Nudeln und Ge-
muse werden in eine gefettete Auflauf-
form geschichtet. Zuerst eine Schicht
Nudeln, darauf Zucchini und Karotten,
dann wieder Nudeln, danach Erbsen.
Zuletzt die rohen Tomatenscheiben und
eine Schicht Nudeln darauf legen.

Aus Eiern, saurer Sahne, Milch, gerie-
benen Kase und den Gewirzen eine
Sauce rthren und Uber den Nudel-
auflauf gieRen.

Tipp: Gemisearten koénnen beliebig
ausgetauscht werden.

Gas: Stufe 2, Elektroherd: 175 °C,
Backzeit ca. 40 Minuten.

Karotten-Apfel-Rohkost

Saft einer Zitrone, 1 EL Honig,
4 Karotten (ca. 400 g), 4 sauerliche
Apfel (ca. 500 g), 250 g Dickmilch,
Salz, Pfeffer

Zitronensaft mit Honig verrihren. Karot-
ten schalen und waschen, Apfel waschen
und grob raspeln und unter den Zitro-
nensaft mischen. Die Dickmilch Uber
den Salat gief3en und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gemiusepfanne

Fir die Gemusepfanne konnen Sie viele
verschiedene Gemusesorten verwen-
den: z.B. Paprika, Tomaten, Zucchini,
Champignons, Mohren etc. Greifen Sie
nach Lust und Laune zu. Als Beilage eig-
nen sich Vollkornreis oder Kartoffeln.

z.B. Paprikapfanne:

Je eine rote, griine und gelbe Paprika
(Farbe und Menge nach Belieben), Ge-
misezwiebeln, 3 - 4 Fleischtomaten,
2 Knoblauchzehen, 3 EL Olivendl, etwas
Paprikapulver, Salz, gemahlener Pfeffer,
1/8 | Gemiisebriuhe, Krauter (z.B.
Petersilie), evtl. 100 g saure Sahne

Paprikaschoten waschen, halbieren.
Stielansatze und Trennwénde entfernen
und in Streifen schneiden. Zwiebeln
schélen, halbieren und quer in feine
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Scheiben schneiden. Die Tomaten
Uberbriihen, hauten, halbieren, entker-
nen und in Sticke schneiden. Die
Knoblauchzehen schéalen und fein
hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
dunsten. Paprikaschoten und Tomaten
dazugeben und andinsten. Mit den Ge-
wurzen bestreuen, salzen und pfeffern
und mit der Gemusebriihe aufgiel3en.
Bei schwacher Hitze etwa 10 - 15 Minu-
ten auf niedriger Stufe kécheln lassen.
Kurz vor dem Servieren die frisch ge-
hackte Petersilie untermischen, evtl.
mit saurer Sahne verfeinern.

MONCHEN MAD Bicy

-
l M®
DICH

Purierte Gemusesuppe

500 g Gemise nach Wunsch und Jah-
reszeit auswéahlen.

Das geputzte und klein geschnittene
Gemiise in 3 EL Ol (Raps- oder Oliven-
ol) andiinsten, mit /4 | Gemisebriihe
aufgieRen. Das gegarte Gemiise mit
einem Stabmixer purieren. Nach
Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen,
evtl. 1 - 2 EL Frischkase hinzufuigen. Vor
dem Servieren mit frischen Krautern
garnieren.

5 am Tag fur Kids —
so schmeckt es auch

den Kindern

Gesunde Ernahrung und ausreichende
Bewegung sind wichtige Faktoren fir
die korperliche und die geistige Ent-
wicklung unserer Kinder und deren
Lernféhigkeit.

Eines der Ziele der Bayerischen Krebs-
gesellschaft e.V. ist es, Kindern mit
Hilfe der Erwachsenen in ihrem Umfeld
spielerisch an eine gesunde Erndhrung
heranzufiihren, getreu dem Motto:

Was Hanschen nicht lernt,

lernt Hans nimmermehr.

»D am Tag“ orientiert sich an der einfa-
chen Botschaft: finf Portionen Obst
und Gemise am Tag wirken sich positiv
auf die Gesundheit aus und helfen, das
Risiko fur Krebserkrankungen zu sen-
ken. Kinder fragen nicht danach, ob
etwas gesund ist, sie essen mit allen
Sinnen. Deshalb steht im Vordergrund
eine ideenreiche und lustvolle Zuberei-
tung von kinderleichten“ Gerichten.
Durch Fihlen, Schmecken, Riechen wird
gesunde Erndhrung zum Geschmacks-
erlebnis. Wenn Kinder Obst und Ge-
muse mit Spald verzehren, dann bleiben
sie mit hoher Wahrscheinlichkeit auch
als Erwachsene dabei. So kann schon
frih der Grundstein fir eine lebenslan-

Seien Sie ein gutes Vorbild!

< Erwachsene sollten gesunde Ernah-
rung vorleben und praktizieren. Seien

R aa

Sie ein gutes Vorbild fir lhre Kinder.
Schaffen Sie eine gute Tischatmo-
sphare, denn ein schon gedeckter
Tisch fordert den Appetit.

ge Gesundheitsvorsorge gelegt werden.

Beste Auswahl, Qualitdt und Frische - modern und kompetent.
Das alles finden Sie HIER. Und die Kundschaft immer HERZLICH im Blick.
Das alles sind wir. Tengelmann - Hier & Herzlich.
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< Essen Sie nach Moglichkeit gemein-
sam mit lhrem Kind — zumindest eine
Mahlzeit am Tag. Familienrituale geben
Geborgenheit und helfen Kindern, sich
zu orientieren.

< Jedes Kind ist auch beim Essen ein-
zigartig. Respektieren Sie die Win-
sche und Geschmacksvorlieben lhres
Kindes. Lassen Sie lhr Kind bei der
Speiseplanung mitentscheiden und
mithelfen.

« Lassen Sie lhr Kind selbst entschei-
den, wie viel es essen mdchte und
zwingen Sie es nicht, den Teller leer zu
essen. Wenn Ihr Kind etwas partout
nicht mag, akzeptieren Sie es und bie-
ten Sie ihm Alternativen an.

«» Bieten Sie Ihrem Kind immer wieder
Obst und Gemiise an. Der Ge-
schmackssinn verandert sich noch.

+ Richten Sie Obst und Gemiuse kindge-
recht an, z.B. Spiele mit Kase, Brot
und Cocktailtomaten. Schneiden Sie
Obst und Gemuse in kleine, mundge-
rechte Stuicke, das verfuhrt eher, als

vom Ganzen abzubeilen, z.B. Obst-
und Gemdusesticks mit Krauterquark.

“ Mischen Sie Obst mit Joghurt/Quark
zu einem leckeren Dessert, z.B. Erd-
beerjoghurt, Heidelbeerquark.

< Werten Sie beliebte Gerichte mit
Gemiise oder Obst auf, z.B. Pizza mit
Gemiisebelag, HackfleischsoRe mit
Karotten- oder Zucchiniraspeln,
Nudeln mit frischer Tomatensol3e.

« Berlcksichtigen Sie das andere Ge-
schmacksempfinden Ihres Kindes.
Gemiise und Salate in Naturform sind
beliebter als angemachte Salate.

< Verbieten Sie SiRigkeiten nicht vollig.
In MaBen genossen ist jede SuRigkeit
in Ordnung. Bieten Sie suf3e Alterna-
tiven an, z.B. Obst und Trockenfriichte,
(Studentenfutter oder naturbelassene
Nusse).

% Ubergewicht bei Kindern kann den
Grundstein fir zahlreiche Erkran-
kungen im Erwachsenenalter legen.
Radikalkuren sind jedoch bei Kindern
ebenso wie bei Erwachsenen abzuleh-
nen. Zu einem dauerhaften Erfolg
kann nur eine langfristige Anderung
des Ernahrungsverhaltens fuhren.

< Es ist wichtig, taglich durch praktische
Beispiele zu zeigen, dass gesunde
Erndhrung schmeckt, alle Sinne
anspricht und Spaf® macht.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen
viel SpalR mit 5 am Tag!

Ihre Bayerische Krebsgesellschaft e.V.

BAYERISCHE
¢ KREBSGESELLSCHAFT E.V.

IMPRESSUM

Herausgeber:

Bayerische Krebsgesellschaft e.V.
Nymphenburger Strale 21 a

80335 Minchen

E-Mail: info@bayerische-krebsgesellschaft.de
www.bayerische-krebsgesellschaft.de

Gestaltung:
Anca Goodwin, Miinchen
info@goodwingraphicdesign.de

Bildnachweis:

PhotoCase: www.photocase.de:

S 9 (Olflasche, Krauter), S 10 (Miisli von silmaril),
S 13 (Kartoffelherz)

5 am Tag e.V.: www.5amtag.de
Titelbild, Seiten 3 -7, 12, 14

Redaktion:

Cornelia Richter, Ursula Meisinger-Reiter
Abt. Presse- und Offentlichkeitsarbeit
der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.

Stand: Februar 2008

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

0BST & GEMOSE

MARKTHALLEN

19



BAYERISCHE
KREBSGESELLSCHAFT E.V.

Bayerische Krebsgesellschaft e.V.
Nymphenburger Stralle 21a

80335 Miinchen

Tel. 089/54 88 40-0

Fax 089/54 88 40-40

e Mail: info@bayerische-krebsgesellschaft.de
www.bayerische-krebsgesellschaft.de




