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Unsere Nase und unser Mund werden verwohnt von den Gertichen und dem Geschmack
von frischem, reifem Obst und GemUse. Fir unser Wohlbefinden ist es sehr gut, wenn wir
taglich finfmal Obst und GemUse essen:

= zwej Portionen Obst

G

® drei Portionen Gemuse

Wie kdnnte das ausschauen?

Fruhstiick

Musli mit Obst, Marmeladebrot mit Apfelschnitzen

Jause

Obst, Gemusesticks, belegtes Brot mit Gurkenscheiben / Tomaten-
scheiben / Salat

Mittagessen

Gemdisesuppe, Salat, Gemuse als Beilage / im Auflauf / im Strudel

Jause

Obst, GemUsesticks, getrocknetes Obst

Abendessen

Salat, Gemusesuppe, Brot mit Rohkost

aks gesundheit GmbH
Ein Unternehmen der aks Gruppe

Gesundheitsbildung RheinstraBe 61 T05574/202-0 gesundheitsbildung@aks.or.at
6900 Bregenz F05574/202-9 www.aks.or.at




Stelle einen Speiseplan fir einen Tag mit deiner Tischnachbarin bzw. deinem Tischnachbarn
zusammen. Versuche funf Mal Obst und GemuUse einzubauen (dreimal eine Gemdiseportion,
zweimal eine Obstportion)!

Tagesspeiseplan

Fruhstick

Vormittagsjause

Mittagessen

Nachmittagsjause

Abendessen
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