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e y mm o Friuchte- und gemusereiche Ermahrung

Bitte fiillen Sie den Talon in Grossbuchstaben aus und verwenden Sie einen schwarzen oder blauen Kugelschreiber.

Einsendeschluss: 25. April 2009. Zur Teilnahme senden Sie diesen Talon an IN-Media AG, Postfach 160, CH-7012 Felsberg.
Oder Sie gehen auf die Internetseite www.in-online.ch. Dort finden Sie neben dem Gewinnspiel viele weitere Informationen.

Teilnahmebedingungen: Mindestalter 16 Jahre. Der Wettbewerb ist an keinen Kauf gebunden. Mitarbeitende der IN-Media AG sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Verlosung findet unter Ausschluss der Offentlichkeit statt.
Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Gewinner/innen werden persénlich benachrichtigt. Die Gewinner/innen erklaren sich durch die Teilnahme an der Verlosung bereit,
namentlich auf der Website www.in-online.ch sowie in den IN-Foldern genannt zu werden. Barauszahlung ist ausgeschlossen.




L(oam

KW15/2

Nr. 29

- fit mit
H .

~ Gemiise und Friichte sind gesund und machen fit: Sie liefern lebenswichtige Nahr- und
Nahrungsfasern und sind kalorienarm. Die Kampagne «5 am Tag» zeigt, wie man den
personlichen Friichte- und Gemiisekonsum richtig steigert: mit Spass und Genuss.
Dahinter stehen die Krebsliga Schweiz, das Bundesamt fiir Gesundheit und Gesundheits-
forderung Schweiz.

Eine frichte- und gemusereiche Ernahrung ist wichtig
fur die Gesundheit. Denn Gemtuise und Friichte enthal-
ten viele Vitamine, Mineralstoffe und Nahrungsfasern

Gemiise sollte 6fters roh genossen werden (zum Bei-
4 spiel als Salat oder zum Dippen), denn beim Erhitzen
gehen wertvolle Inhaltsstoffe verloren. Auch schonend

Hotline: 0800 69 69 69 www.in-online.ch

und daflr praktisch kein Fett, Cholesterin und meist B im Dampfkochtopf oder Steamer zubereitetes Gemii- 3
nur wenig Kalorien. Vitamine und Mineralstoffe sind #id se ist wertvoll. Saisonale Produkte sind vorzuziehen.
lebenswichtig: Der Kérper braucht sie fiir den Stoff- 2% Tiefkiihlware ist besser als ihr Ruf: Die meisten Gemiise
wechsel und fiirs Wachstum. Eine gemiise- und friich- e 8 und Friichte lassen sich gut tiefgefrieren und wieder
tereiche Erndhrung halt den Korper in Schwung und San auftauen. Zubereitung: am besten fett- und zuckerarm. |
dient einer erfolgreichen Gewichtskontrolle. i

Es gibt viele Moglichkeiten, flinfmal am Tag Frichte
«5 am Tag» bedeutet, taglich funf Portionen Friichte und Gemise zu sich zu nehmen. Die flinf Portionen
und Gemiuse zu essen: idealerweise drei Portionen Ge- konnen auch auf nur drei oder vier Mahlzeiten verteilt
muse — davon etwa die Halfte roh — und zwei Portio- werden.

' nen Friichte —am besten frisch.
"\ Frithstiick: Birchermuesli mit frischen Frichten.

Zniini: ein Apfel oder ein grosses Ruebli.
Frichte und Gemiuse konnen nach Lust und Laune Mittagessen: Kasesandwich mit gemischtem Salat.
konsumiert werden. Eine Portion entspricht etwa einer Zvieri: ein Tomatensaft oder ein Frucht-Smoothie.
Handvoll Frichte oder Gemuse. Das ergibt die altersge- Abendessen: Gemuse-Kartoffel-Gratin mit Schinken.
rechte Menge. Wichtig ist die Vielseitigkeit der Gemuse-
und Friichtesorten. Je farbenfroher, desto besser!
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