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Gesund essen

mit grofden Packungen &
kleinem Geldbeutel
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Das erwartet Sie heute:

« Gemuse & Obst —5 am Tag
* Energiedichte von Lebensmitteln

* Mit kleinem Geldbeutel zu grof3em
Genuss
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Gemuse & Obst — 5 am Tag

* Vitamine und Mineralstoffe
tragen dazu bel, dass wir
gesund bleiben

5amTa
und uns

fit und wohl fahlen.
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Gemuse & Obst — 5 am Tag

3 Portionen Gemuse & (
(

2 Portionen Obst * /\
&€

5 am Tag

OBST & GEMUSE

1 Portion =1 Hand voll
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Energiedichte von Lebensmitteln

- Kaloriengehalt (kcal)
von Lebensmitteln pro 100g
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Energiedichte von Lebensmitteln

« Uber 200 kcal = hohe Energiedichte
(wenig Wasser, viel Zucker und/oder Fett,
wie belegte Brote, Geback, Sufdigkeiten)

384 kcal pro 100 g

0,/ G - .
d attigt
| Emgme iegt tiber 200 keal
' Kohlenhydrat 64 —_ i I
| davonZucker 319 = hohe Energiedichte
Ballaststoffe - 109
L2 129
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Energiedichte von Lebensmitteln

* unter 200 kcal = niedrige und mittlere
Energiedichte
(viel Wasser, Gemuse und Obst,
mageres Fleisch, magerer Fisch)

/7 kcal per 100 g
liegt unter 200 kcal
= niedrige Energiedichte
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Energiedichte von Lebensmitteln

* Lebensmittel mit niedriger
Energiedichte:

>»halten schlank
>»machen satt
>»unterstutzen lhre Gesundheilt
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Eine Zutat — grofl3e Vielfalt

» Tiefgeklhltes Gemuse ist genauso
gesund wie frisches, gunstig & haltbar

« Gerichte mit viel Gemuse haben eine
niedrige Energiedichte

* Die Vielfalt geniel3en:
Genuss ist erlaubt & erwiunscht!
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Eine Zutat — grofl3e Vielfalt

g z116 Iecker_e und einfache Gerichte aus
verschiedenen Gemusesorten

 Regional & saisonal
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Vielen Dank
und guten Appetit!



