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Früchte- und gemüsereiche Ernährung

Leckere 
Muntermacher 

von Roland Tretl und Helge Kirchberger aus der Collection Rolf Heyne 
im Wert von je CHF 129.– 

IN verlost 20 Bücher
«Food and Fashion»

Roland Trettl
Helge Kirchberger

Mit einem Vorwort von 
Vivienne Westwood

LACHSeismit mariniertem Fenchel und Senfsauce

Für 8 Personen

ZUTATEN

FÜR DAS LACHSEIS

350 g Lachsfilet, ohne Haut und in Würfel geschnitten

30 g Schalotten, fein gewürfelt  

50 g Fenchel, fein gewürfelt  

1/2 Knoblauchzehe, fein gewürfelt 

35 ml Olivenöl  

2 EL Pernod

1 Msp. Safranfäden

250 ml Tomatenwasser (siehe »Gelierte Minestrone«)

Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

3 Blatt Gelatine

FÜR DIE SENFSAUCE

2 EL Dijonsenf

2 EL süßer Senf

2 EL Crème Fraîche

2 EL Sauerrahm

1 TL Himbeeressig

Salz, Zucker

1/2 Limette (Saft)

FÜR DEN FENCHEL

Olivenöl

Zitronensaft

Salz, Pfeffer

150 g Fenchel, hauchdünn geschnitten

ZUBEREITUNG

LACHSEIS 

Die Lachswürfel mit den Schalotten-, Fenchel- und 

Knoblauchwürfeln in dem Olivenöl ansautieren.

Mit Pernod ablöschen, den Safran dazugeben, salzen 

und mit dem Tomatenwasser aufgießen.

Mit Pfeffer und Cayennepfeffer würzen und alles 10 

Minuten köcheln lassen. Die Masse fein aufmixen und 

durch ein feines Sieb passieren.

Die eingeweichten Gelatineblätter in das Püree 

rühren. Die Lachscreme erkalten, dann in der 

Eismaschine gefrieren lassen.

SENFSAUCE

Alle Zutaten glatt rühren.

FENCHEL

Den Zitronensaft und das Olivenöl glatt rühren, mit 

Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fenchelscheiben 

mit der Marinade bedecken.

ANRICHTEN

Den marinierten Fenchel auf 8 Tellern verteilen. Eine 

Lachseisnocke daraufgeben und die Senfsauce darüber 

verteilen.

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 Öffentlichkeit statt.
Über den Wettbewerb wird keine Korrespondenz geführt, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Gewinner/innen werden persönlich benachrichtigt. Die Gewinner/innen erklären 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.

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.

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Telefon / – –

Frau Herr Name Vorname

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

Beruf

..Geburtstag

E-Mail

Wie viele Portionen Gemüse und Früchte sollte man täglich essen?

2 Portionen Früchte und 3 Portionen Gemüse 3 Portionen Früchte und 2 Portionen Gemüse 5 Portionen Früchte und 2 Portionen Gemüse
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«5 am Tag»: 
fit mit Spass und Genuss 

Roh oder gekocht?
Gemüse sollte öfters roh genossen werden (zum Bei-
spiel als Salat oder zum Dippen), denn beim Erhitzen 
gehen wertvolle Inhaltsstoffe verloren. Auch schonend 
im Dampfkochtopf oder Steamer zubereitetes Gemü-
se ist wertvoll. Saisonale Produkte sind vorzuziehen. 
Tiefkühlware ist besser als ihr Ruf: Die meisten Gemüse 
und Früchte lassen sich gut tiefgefrieren und wieder 
auftauen. Zubereitung: am besten fett- und zuckerarm.

Wie umsetzen?

Es gibt viele Möglichkeiten, fünfmal am Tag Früchte 
und Gemüse zu sich zu nehmen. Die fünf Portionen 
können auch auf nur drei oder vier Mahlzeiten verteilt 
werden. 

 Beispiel
Frühstück: Birchermüesli mit frischen Früchten. 
Znüni: ein Apfel oder ein grosses Rüebli.
Mittagessen: Käsesandwich mit gemischtem Salat. 
Zvieri: ein Tomatensaft oder ein Frucht-Smoothie.
Abendessen: Gemüse-Kartoffel-Gratin mit Schinken.

Eine früchte- und gemüsereiche Ernährung ist wichtig 
für die Gesundheit. Denn Gemüse und Früchte enthal-
ten viele Vitamine, Mineralstoffe und Nahrungsfasern 
und dafür praktisch kein Fett, Cholesterin und meist 
nur wenig Kalorien. Vitamine und Mineralstoffe sind 
lebenswichtig: Der Körper braucht sie für den Stoff-
wechsel und fürs Wachstum. Eine gemüse- und früch-
tereiche Ernährung hält den Körper in Schwung und 
dient einer erfolgreichen Gewichtskontrolle.

Was bedeutet «5 am Tag»?

«5 am Tag» bedeutet, täglich fünf Portionen Früchte 
und Gemüse zu essen: idealerweise drei Portionen Ge-
müse – davon etwa die Hälfte roh – und zwei Portio-
nen Früchte – am besten frisch. 

Wie viel ist eine Portion?

Früchte und Gemüse können nach Lust und Laune 
konsumiert werden. Eine Portion entspricht etwa einer 
Handvoll Früchte oder Gemüse. Das ergibt die altersge-
rechte Menge. Wichtig ist die Vielseitigkeit der Gemüse- 
und Früchtesorten. Je farbenfroher, desto besser! 

Gemüse und Früchte sind gesund und machen fit: Sie liefern lebenswichtige Nähr- und 
Nahrungsfasern und sind kalorienarm. Die Kampagne «5 am Tag» zeigt, wie man den 
persönlichen Früchte- und Gemüsekonsum richtig steigert: mit Spass und Genuss. 
Dahinter stehen die Krebsliga Schweiz, das Bundesamt für Gesundheit und Gesundheits-
förderung Schweiz.

Tipps
• Frische Früchte an Joghurt oder im 

Müesli zum Frühstück.
• Äpfel, Orangen, Mandarinen oder 

Bananen als Zwischenmahlzeit am 
Arbeitplatz.
• Peperoni, Rüebli oder Kohlrabi als appe-

titliche Sattmacher für zwischendurch. 
• Ein Frucht- oder Gemüsesaft (oder 

Smoothie) ersetzt maximal 1 Portion 
Früchte oder Gemüse am Tag.
• Geschnittenes Obst oder Gemüse 

zum Znüni für Ihr Kind. 
• Mittags einen Salatteller oder einen 

kleinen Salat und eine grosse Portion 
Gemüse.
• Geschnittenes Gemüse oder ein 

Rohkostsalat peppen das Znacht auf.
• Gemüse schonend garen und mit 

Kräutern abwechslungsreich würzen.
• Immer eine Schüssel mit Obst 

bereitstellen.
• Geschnittenes Gemüse zum Dippen 

statt Chips zum Knabbern.

Leckere Rezepte für 
«5 am Tag» auf
www.in-online.ch
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